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नम्र ननवेदन 
मी डॉ. वरदबाळ गजानन म्हाते्र आपणा सवाांना एक नम्र ननवेदन सादर 

करीत आहे की माझ्या सदरहू “सववशृ्रत पण असामान्य पोषक फळं” ह्या 

पुस्तकातील फळांबद्दलची सवव मानहती ही पूणवतः  उपलब्ध असलेली 

पुस्तके, जनवल्स, तसेच गुग्गल वरील मानहती, नचते्र व संदर्व ह्यावरुन 

संकनलत व संग्रहीत करण्यात आलेली आहे ह्याची कृपया नोदं घ्यावी; 

तसेच संकलक ह्या नात्याने मी ह्या पुस्तकात नदलेल्या सवव फळांबद्दलची 

सवव मानहती, नचते्र, संदर्व ह्या बाबी ज्या पुस्तके, जनवल्स, तसेच गुग्गल 

नेटवकव  ह्यावरुन संकनलत व संग्रहीत करण्यात आलेली आहेत त्या समस्त 

संशोधकांचे, लेखकांचे, छायानचत्रकारांचे, नेटवकव चे ह्या सवाांचे  हृदयपूववक 

व कृतज्ञापूववक आर्ार मानत आहे.    

आपणास कोणत्याही बाबतीत कोणतीही कश्याही प्रकारची नवसंगती 

नकंवा अशास्त्रीय बाब आढळून आल्यास, तसेच पुस्तकात नमुद केलेल्या 

फळांच्या सेवनाने कोणासही काही त्रास, अ ‍ॅलजी वा अपाय झाल्यास 

अथवा शरररावर वा आरोग्यावर काहीही नवपररत पररणाम वा गंर्ीर 

दुष्पररणाम वा गंर्ीर आजार उद्भवल्यास वा झाल्यास त्याबाबतीत 

संकलक डॉ.वरदबाळ गजानन म्हाते्र अनजबात जबाबदार नाही वा 

जबाबदार धरला जाणार नाही वा धरला जाऊ नये, तसेच संकलकावर 

अश्या बाबतीत कोणीही कोणत्याही प्रकारची कसलीही फौजदारी वा 

अन्य कायदेशीर कारवाई करु शकत नाही तसेच संकलक त्यास उत्तर 

देण्यास अनजबात बांनधल नाही ह्याची कृपया नोदं घ्यावी नह नम्र नवनंती. 

                                                                                                         

                                                                        आपला नम्र, 

                                                          डॉ. वरदबाळ गजानन म्हाते्र 

                                                                         संकलक  
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प्रस्तावना 
 

पूवावपार पासून चालत आलेली एक ररत आहे की गोडधोडाचं वा मांसाहारी 

वा शाकाहारी जेवण झाल्यानंतर फळं खातात की त्यायोगे अन्नाचे 

चयापचन उत्तम होते. नह प्रथा अतं्यत आरोग्यदायी व लार्दायक आहे.  

फळांमधे्य अनेक जीवनसते्व, खननजे तसेच नवनवध आरोग्यदायी द्रवे्य 

असतात ज्यायोगे फळांच्या सेवनाने आपली रोगप्रनतकार शक्ति वाढते, 

शररराचे उत्तम पोषण होते आनण जरारोगाच्या क्तथथती पासुन संरक्षण होते. 

आजारपणात आपणास आपले आजोबा-आजी, आई-बाबा तर कधी 

आपले डॉक्टर सुद्धा फळे खाण्यास सांगतात आनण आपण कधी खुप 

आवडीने तर कधी नाईलाजास्तव फळे खातो. आश्चयव म्हणजे फळांच्या 

सेवनाने आपणास लवकर बरे वाटुन आराम नमळतो. 

मग ह्या फळांच्या सेवनाने अशी काय नकमया होते? ह्या फळांमधे्य असं 

काय असतं जे जादू करते? ही उतु्सकता नक्कीच आपल्या मनांत ननमावण 

होते. ह्या उतु्सकते पोटीच मी काही सववशृ्रत अशा ननवडक फळांबद्दल 

माहीती जमा करण्यास सुरुवात केली आनण नंतर माझ्या मनात नवचार 

आला नक आपण ही मानहती पुस्तक रुपाने संग्रनहत करुन आपल्या 

मातृर्ाषा मराठी मधे्य जर प्रनसद्ध केली तर माझ्या सारख्या अनेक जणांना 

ज्यांना नवनवध फळांबद्दल मानहती जाणून घेण्यात रस आहे त्यांना नक्कीच 

पसंत पडेल म्हणून हा सारा प्रपंच.  

मला आशा आहे नक माझा “सववशृ्रत पण असामान्य पोषक फळं” हा संग्रह 

नक्कीच आपणास फलदायी वाटेल. 

                                                                                                         

                                                                        धन्यवाद,  

                                                          डॉ.वरदबाळ गजानन म्हाते्र  

                                                                       संकलक  
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कृतांजली 
“सववशृ्रत पण असामान्य पोषक फळं” 

ह्या माझ्या संग्रहाच्या प्रकाशना नननमत्त 

माझे जन्मदाते 

नपता स्व. श्री. गजानन बाळकृष्ण म्हाते्र 

आनण 

माता स्व. श्रीमती अवंती गजानन म्हाते्र 

यांना कृतज्ञापूववक आदरांजली 

आनण त्यांच्या चरणी नवनम्र अपवण 
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(१) केळी 
आपणा सवाांच्या अगदी मानहतीतील व सामान्यररत्या क्तखशाला परवडणारी 

फळे अथावत केळी; जी सवाांना आवडतात सुद्धा. ही फळे म्हणजे ननसगावचं 

एक वरदानच. ह्या फळांत अनेक पोषक द्रवे्य असतात, की ज्यायोगे 

आपणास आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. केळी ही नहरवी, 

नपवळी, लाल रंगाची असतात आनण त्यात नपवळ्या रंगाच्या केळ्यांमधे्य 

राजेळी, वेलची, मुठेळी अशा उपजाती आहेत.  

 

 
 

केळे 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव मुसा: 

मुसा अ ‍ॅकु्यनमनाटा, मुसा बालनबनसयाना, 

मुसा प‍ॅरानडनसयाका 

लागवड र्ारत, चीन, नफनलपाईन्स, कोलंनबया, 

इंडोनेनशया, ब्रानझल, अंगोला, घाना, 

टांझाननया, युगांडा, पेरू, म‍ॅक्तिको, 

क्तिएतनाम, 
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आपणा  सवाांना आवडणारी अशी केळी ह्या  फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील 

पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या. 

सवव साधारण आकाराच्या एका १०० गॅ्रम वजनाच्या सोललेल्या केळ्याच्या 

खापीमंधे्य जीवनसते्व, खननजे, प्रनथने, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी 

खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= ६४IU, ब-1= ०.०३१mg, ब-2= ०.०७३mg, ब-3= 

०.६६५mg, ब-5 = ०.३३४mg, ब-6= ०.३६७mg, ब-9(फॉलेट्स)= २० 

µg,  क= ८.७mg, ई= ०.१० µg, कोनलन= ९.८ mg, 

खननजे: K(पोट‍ॅनशयम)= ३५८mg, Mn(मँगनीज)= ०.२७०mg, 

Fe(आयनव)= ०.२६०mg, Zn(नझंक) = ०.१५०mg, Ca(क‍ॅ क्तशशयम) = 

५.०mg, Mg(म‍ॅगे्ननशयम)= २७.०mg, P(फॉस्फोरस)= २२.०mg, 

निग्ध पदार्थ= ०.३३g, प्रनर्ने= १.१०९g, कबोदके= २२.८४g , 

फू्रक्टोज(साखर)= १२.२०g ,  

डायेटरी फायबसथ= २.६०g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या सोललेल्या केळ्याच्या खापी 

खाल्ल्या तर आपणास साधारणतः  उजाथ= ८९kcal. नमळते. 

 

केळ्याचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) हाडे मजबूत होण्यास:  

केळ्यामधे्य सी-जीवनसत्व, क‍ॅ क्तशशयम, फॉस्फरस असल्यामुळे हाडे 

मजबूत होण्यास मदत होते. वयाच्या पन्नाशीनंतर शरररातील क‍ॅ क्तशशयमचे 

प्रमाण कमी होत असल्यामुळे पन्नाशीनंतर आपल्या आहारात केळ्याचा 

समावेश जरुर करावा. 

(२) प्रनतकार शक्ती वाढण्यास:  

सी-जीवनसत्व हे अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि चे कायव करते, आनण केळ्यात सी-

जीवनसत्व, पोट‍ॅनशयम व डायेटरी फायबसव असल्यामुळे केळे खाल्ल्यास 

ककव रोग व हृदयरोग होण्याची संर्ावना कमी होते. ह्यासाठी लाल केळी 

नकंवा राजेळी खाल्ल्यास जास्त लार् होतो. 

(३) वजन कमी करण्यास:  
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वजन वाढनवण्यास केळी खातात हे सववशु्रत आहे, परंतु  आपणास आश्चयव 

वाटेल की जर एक लाल-केळे हे आपण आपल्या रोजच्या फलाहारात 

समानवष्ट केल्यास वजन कमी होण्यास मदत होते; कारण केळं खाल्ल्याने 

रु्क मंदावते परंतु शररराला आवश्यक तेवढ्या क‍ॅ लररज मात्र नमळतात 

आनण वजन कमी होण्यास मदत होते.   

(४) रक्तक्षय (अनेनमया):     

केळ्यातील बी-6, सी, Fe(आयनव), फॉलेट्स मुळे रिातील हेमोग्लोनबन 

वाढण्यास मदत होऊन लाल रिपेशी सुधारतात आनण रिक्षय दुर 

होण्यास मदत होते. 

(५) तत्काळ उजाथ स्तोत्र:  

केळे खाल्ल्यास आपणास तात्काळ उजाव नमळुन आपण लगेचच तरतरीत 

होतो, त्यामुळे खेळाडू नेहमीच रोज एक तरी केळं खातात. आपणास जर 

थकल्यासारखे वाटल्यास आपण केळी खाल्ल्यास थकवा दूर होतो. 

(६) धुम्रपानापासुन सुटका होण्यास:  

केळ्यामधे्य असलेल्या ब, क, जीवनसत्वांमुळे तसेच त्यातील 

K(पोट‍ॅनशयम), Mg(म‍ॅगे्ननशयम)  ह्या खननजांमुळे धुम्रपानानंतर होणारे 

पररणाम कमी होण्यास मदत होते, तसेच लाल केळे खाल्ल्यास शरररातील 

ननकोटीनचा ननचरा होण्यास मदत होते; त्यामुळे धुम्रपान करण्याची ईच्छा 

कमी होते. 

(७) ह्रदयात नकंवा छातीतील जळजळ:  

लाल नकंवा नपवळे राजेळे केळे रोज एक ह्याप्रमाणे खाल्ल्यास अशा 

जळजळी पासून कायम सुटका होते. 

(८) मुळव्याध:  

जेवणानंतर एक केळ खाल्ल्यास शौचास साफ होऊन मुळव्याध बरी 

होण्यास मदत होते; जर दुधात लाल केळे कुसकरुन खाल्ल्यास बयावच 

प्रमाणात लवकर आराम पडतो. 

(९) अ ॅनसडीटी वा आम्लनपत्त:  

जर दुधात केळे कुसकरुन खाल्ल्यास अ ‍ॅनसडीटी वा आम्लनपत्त पासून 

खुपच आराम नमळतो. 
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महत्वाची सुचना: केळी ही डॉक्टरांच्या सल्ल्यानेच खावीत. कफ 

प्रकृतीच्या व्यिीनंी केळी खाल्ल्यास त्यांना त्रास होऊ शकतो, तसेच सदी, 

पडसे, ताप, दमा (अथथमा) वा श्वसनाच्या रोगांचा त्रास नकंवा केळ्याची 

अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यिीनंी जर केळी खाल्ल्यास त्यांचा त्रास बळावु 

शकतो.  
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(२) पेरु 
आपणा सवाांच्या अगदी मानहतीतील व सामान्यररत्या क्तखशाला परवडणारे 

फळ अथावत पेरु; जो सवाांना खुपच आवडतो. हे फळं म्हणजे ननसगावचं एक 

वरदानच. ह्या फळात अनेक पोषक द्रवे्य असतात, की ज्यायोगे आपणास 

आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते म्हणूनच त्याला “अमृत” ह्या 

नावाने सुद्धा संबोधतात. पेरु हा बाह्यरंगाने नहरवा वा नपवळसर नहरव्या 

रंगाचा असतो आनण तो कापल्यावर त्याचा आतील र्ाग अथवा गर हा 

सफेद अथवा गुलाबी- लालसर रंगाचा असतो.  

 
 

पेरू 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव नसनडयम गुआजावा 

लागवड क‍ॅ रेनबयन, मध्य व दनक्षण अमेररका, 

र्ारत, चीन, थायलंड, पानकस्तान, 

 

आपणा  सवाांना आवडणारा पेरु  ह्या  फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक 

जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  
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सवव साधारण आकाराच्या एका १०० गॅ्रम वजनाच्या पेरु मधे्य जीवनसते्व, 

खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= ३१ µg, ब-1= ०.०६७mg, ब-2= ०.०४०mg, ब-3= 

१.०८४mg, ब-5 = ०.४५१mg, ब-6= ०.११०mg, ब-9(फॉलेट्स)= ४९ 

µg,  क(Vit C) = २२८.३mg, के(Vit K) = २.२ mcg,  

नफटोकेनमकल्स: बीटा क‍ॅ रोटीन= ३७४ µg, लायकोपेन= ५२०४ µg, 

खननजे: K(पोट‍ॅनशयम)= ४१७mg, Na(सोनडयम)= २.००mg,  

Mn(मँगनीज)= ०.१५mg, Fe(आयनव)= ०.२६०mg, Zn(नझंक) = 

०.०२३mg, Ca(क‍ॅ क्तशशयम) = १८.००mg, Mg(म‍ॅगे्ननशयम)= २२.००mg, 

P(फॉस्फोरस)= ४०.००mg, 

निग्ध पदार्थ= ०.९५g, प्रनर्ने= २.५५g, कबोदके= १४.३२g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ८.९२g, डायेटरी फायबसथ= ५.४०g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराचा एक पेरु खाल्ला तर आपणास 

साधारणतः  उजाथ= ६८kcal. नमळते. 

 

पेरुचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) मधुमेह व्यवस्र्ापन: 

जनवल ऑफ क्तिननकल अ ‍ॅन्ड डायग्नोक्तस्ट्क ररसचव मधील संशोधनानुसार 

पेरु च्या सेवनाने रिातील साखरेचे प्रमाण ननयंनत्रत राखता येते. तसेच 

जनवल ऑफ नफटोथेर‍ॅपी ररसचव व जनवल ऑफ एथ्नोफामोकोलॉजी नुसार 

प्राण्यांवर केलेल्या संशोधनात पेरुच्या पानांच्या अकावच्या सेवनाने 

मधुमेहावर ननयंत्रण राखता येते असे आढळुन आले आहे. 

(२) हृदयाचे संरक्षण:  

जनवल ऑफ ह्युमन हायपरटेंशन मधील संशोधनानुसार पेरु मधील 

डायेटरी फायबसव आनण पोट‍ॅनशयम ह्या द्रव्यांमुळे, पेरु खाल्ल्यास उच्च 

रिदाब हा ननयंत्रणात राहू शकतो. तसेच  

जनवल ऑफ फुड केनमक्तस्ट्र  मधील संशोधनानुसार पेरुच्या पानांचा चहा 

मुळे एथेरोथिेरोनसस (रिवानहन्यांतील चरबी) चा प्रनतबंध होऊ शकतो, 

असे आढळुन आले आहे. 

(३) पचननिये संबंधीत तिारी:  
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पेरु च्या सेवनाने पचननक्रया सुधारुन खाले्लल्या अन्नाचे चयापचन उत्तम 

होते. जनवल ऑफ एथ्नोफामोकोलॉजी आनण फुड डेटा सेंटर ल सचव 

ररझल््टस अनुसार पेरुचा अकव  तसेच पेरुच्या पानांचा अकव  हे दोन्ही जुलाब, 

अनतसार, पोटातील मुरडा ह्यावर गुणकारी म्हणुन आढळुन आलेले आहे. 

(४) रोग प्रनतकार शक्ती:  

पेरु मधील क-जीवनसत्वामुळे त्याच्या सेवनाने रोग प्रनतकार शिी वाढते. 

मात्र पेरु नपकलेला खावा कारण त्यात क-जीवनसत्वाचे प्रमाण जास्त 

असते. 

(५) मानसक पाळी संबंधीत तिारी:  

जनवल ऑफ एथ्नोफामोकोलॉजी आनण जनवल ऑफ सु्मद मसल्स ररसचव 

मधील संशोधनानुसार पेरुचा अकव  तसेच पेरुच्या पानांचा अकव  ह्या 

दोन्हीचं्या सेवनाने मानसकपाळीच्या वेळी होणारा त्रास तसेच पायांचे िायु 

दुखणे ह्या तकारी कमी होतात असे आढळुन आले आहे.   

(६) वजन कमी होण्यास:  

पेरु मधे्य डायेटरी फायबसव असतात तसेच लहान मध्यम आकाराच्या पेरु 

पासुन ३८ क‍ॅ लरीज नमळतात, म्हणुन हा पेरु जर आपल्या वेट लॉस डायेट 

मधे्य समनवष्ट केला तर पोट र्रलेले राहुन रु्क मंदावते आनण वजन कमी 

होण्यास मदत होते (फुड डेटा सेंटर ल ररसचव ररझल्ट अनुसार). 

(७) ककथ रोगाच्या पेशीचं्या वाढीस प्रनतबंध:  

पेरु मधील अ ‍ॅिीऑक्तिडि ‘क’ जीवनसत्व आनण लायकोपेन ह्या घटक 

द्रव्यांमुळे ककव रोगाच्या पेशीचं्या वाढीस प्रनतबंध घालता येतो (जनवल ऑफ 

टर ांसे्लशन मेनडसीन आनण जनवल ऑफ मॉनलकु्यलर सायने्सस). फुड ररसचव 

इिरन‍ॅशनल अनुसार पेरु हा स्तनांच्या व पुरः थथ गं्रथीच्या ककव रोगाच्या 

उपचारांत फारच उपयोगी ठरतो. 

(८) डोळ्यांचे आनण  त्वचेचे आरोग्य:  

पेरु मधील ‘अ’ आनण ‘क’ जीवनसत्वांमुळे नेत्रद््दष्टी तेजस्वी राखण्यास 

मदत होते तसेच त्वचा घट्ट राहण्यास मदत होऊन चेहयाववर सुरकुत्या 

कमी पडण्यास मदत होते. तसेच पेरुचा गर हा चेहयावला लावल्यास 

तारुण्यनपटीका कमी होतात (जनवल ऑफ अ ‍ॅिीऑक्तिडिस, जनवल 

ऑफ डरम‍ॅटोलॉजीकल सायने्सस आनण जनवल ऑफ डरम‍ॅटो-

एन्डोनक्रनोलॉजी अनुसार).  
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(९) ताणतणाव कमी होण्यास:  

पेरुमधील Mg(म‍ॅगे्ननशयम) ह्या खननज द्रव्यामुळे शरररातील 

मज्जातंतंुवरील तसेच िायंुवरील ताण कमी होण्यास मदत होते आनण 

त्यामुळे आपल्या मेंदुवरील नकंवा मनावरील ताण वा नचंता कमी होते 

(अ ‍ॅंक्झायटी अ ‍ॅन्ड स्ट्र ेस- अ नससे्ट्म‍ॅनटक ररि्यु, आनण म‍ॅगे्ननशयम अ ‍ॅन्ड 

स्ट्र ेस, युननिनसवटी ऑफ अ ‍ॅडेलाइड मधील संशोधनानुसार). 

(१०) संज्ञानात्मक काये उते्तनजत होण्यास:  

पेरुमधील ब-3 आनण ब-6 जीवनसत्वांमुळे मेंदुची संज्ञानात्मक काये 

उते्तनजत होण्यास मदत होऊन सृ्मनतभं्रषाचा (नडमेक्तशशयाचा) धोका कमी 

होतो (जनवल ऑफ नु्यनटर यंट्स आनण इंटरन‍ॅशनल जनवल ऑफ नटर प्टोफान 

ररसचव अनुसार).   

महत्वाची सुचना: पेरु तसेच पेरुचा नकंवा त्याच्या पानांचा अकव  हा 

डॉक्टरांच्या सल्ल्यानेच खावा. पेरुची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यिीनंी जर पेरु 

खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो.  
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(३) नचकू 
आपणा सवाांच्या अगदी मानहतीतील व सामान्यररत्या क्तखशाला परवडणारी 

फळे अथावत नचकू; जी सवाांना खुपच आवडतात. नचकू जेिा पुणव नपकतात 

तेिा ती खाण्यास अतं्यत मधुर लागतात, ह्यात अनेक पोषक द्रवे्य 

असतात.  

 
 

नचकू ही बाह्यरंगाने तपनकरी रंगाची असतात आनण ती कापल्यावर त्याचा 

आतील गर हा सुद्धा तपनकरी रंगाचा असतो.  

नचकू 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव म‍ॅननलकारा झ‍ॅपोटा (स‍ॅपोनडल्ला / 

स‍ॅपोटा) 

लागवड र्ारत, पानकस्तान, थायलंड, मलेनशया, 

कंबोनडया, इंडोनेनशया, क्तिएतनाम, 

बांगला देश, म‍ॅक्तिको,  

 

आपणा सवाांना आवडणार् या नचकू  ह्या  फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील 

पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  
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सवव साधारण पुणव नपकलेल्या मोठ्या आकाराच्या १०० गॅ्रम वजनाच्या 

नचकू मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील 

प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= ६० IU, ब-1= ०.०५८ mg, ब-2= ०.०२ mg, ब-3= 

०.२० mg, ब-5 = ०.२५२ mg, ब-6= ०.०३७ mg, ब-9(फॉलेट्स)=१४ .० 

µg, क(Vit C) =१४.७ mg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= १९३.० mg, Na (सोडीयम)= ०.१२ mg, Zn 

(नझंक) = ०.१० mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = २१.० mg, Fe (आयनव)= ०.८० 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= १२.० mg, P (फॉस्फोरस)= १२.० mg, Se 

(सेलेननयम)=० .६० µg, Cu (कॉपर)=०.०८६ mg, 

निग्ध पदार्थ= १.१ g, प्रनर्ने= ०.४४ g, कबोदके= १९.६ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= २०.०० g, डायेटरी फायबसथ= ५.४० g.  

तसेच आपण जर, पुणव नपकलेले मोठ्या आकाराचे नचकू (१०० ग्र‍ॅम 

वजनाचे) खाले्ल तर आपणास साधारणतः  उजाथ= ८३ kcal. नमळते.  

 

नचकूचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) स्वस्त व उत्तम उजाथ स्तोत्र: 

नचकू हे केळ्या प्रमाणेच स्वस्त व उत्तम उजाव स्तोत्र आहे, कारण नचकू मधे्य 

फु्रक्टोज चे प्रमाण जास्त असुन त्यात आरोग्यदायी जीवनसते्व असल्याने; 

नचकू हे कसरतपटु , व्यायामपटु, खेळाडू यांच्या आहारातील एक महत्वाचे 

फळ आहे.   

(२) बद्धकोष्ठता, पचनसंस्रे्संबंधीत नवकार:  

नचकू मधे्य डायेटरी फायबसव असल्याने बद्धकोष्ठता दुर होते, तसेच नचकू 

मधे्य पॉनलफेनॉलीक कम्पाउन्ड ट‍ॅननन जे अ ‍ॅक्तिइन्फमेटरीचे कायव करते 

नक ज्यायोगे पचनसंथथेतील सूज उतरण्यास मदत होऊन छातीतील 

जळजळ, पोटाच्या आतड्ांतील जळजळ, ग‍ॅस्ट्र ीटीस इत्यादी 

पचनसंथथेसंबंधीत नवकार कमी होण्यास मदत होते. 

(३) प्रनतकार शक्तक्त वाढण्यास:  

नचकू मधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क’ तसेच इतर नफटोनु्यनटर यिस 

असल्याने जंतूसंसनगवक रोग प्रनतकार शक्ति वाढण्यास मदत होते. 

(४) दृष्टी सुधारण्यास: 
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नचकू मधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क’ तसेच जीवनसत्व ‘ई’ 

असल्याने दृष्टी सुधारण्यास मदत होते. 

(५) ककथ रोग प्रनतबंध: 

नचकू मधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क’ तसेच जीवनसत्व ‘अ’, 

फॉलेट्स, नायनसन, प‍ॅिोथेननक अ ‍ॅनसड, तसेच खननजे पोट‍ॅनशयम, कॉपर, 

आयनव आनण नफटोनु्यनटर यिस असल्यामुळे नचकूच्या सेवनाने आरोग्य तर 

उत्तम राहतेच, आनण तसेच श्वसनाच्या, तोडंाच्या व पोटातील आतड्ांच्या 

ककव रोगास प्रनतबंध होण्यास मदत होते. 

(६) हाडे मजबुत होण्यास: 

नचकू मधे्य जीवनसते्व ‘क’, फॉलेट्स, नायनसन, प‍ॅिोथेननक अ ‍ॅनसड, तसेच 

खननजे क‍ॅ लनशयम, म‍ॅगे्ननशयम, कॉपर, आयनव असल्यामुळे नचकूच्या 

सेवनाने हाडे मजबुत होण्यास मदत होते. 

 

महत्वाची सुचना:  

नचकूच्या अनतसेवनाने पचननक्रया नबघडून अनतसार, जुलाब व उलट्या 

होऊन अनेक शारररीक समस्या ननमावण होऊ शकतात आनण त्रास होऊ 

शकतो. कचे्च नचकू कधीच खाऊ नये, खाल्ल्यास तोडंास व घशाला 

आतून सुज येऊन श्वसनाचा त्रास होऊ शकतो. तसेच, नचकूची अ ‍ॅलजी 

असलेल्या व्यक्तिंनी जर नचकू खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो 

त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(४) संत्री 
आपणा सवाांच्या अगदी मानहतीतील व सामान्यररत्या क्तखशाला परवडणारी 

फळे अथावत संत्री; जी सवाांना खुपच आवडतात. संत्र हे ननसगावचं एक 

अतं्यत रसाळ वरदान, ह्यात अनेक पोषक द्रवे्य असतात, की ज्यायोगे 

आपणास आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

 

 
 

संत्री ही बाह्यरंगाने नाररंगी वा नपवळसर नहरव्या रंगाची असतात आनण ती 

सोलल्यावर त्याचा आतील गर हा नाररंगी रंगाचा असतो.  

संत्री 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव सायटर स सायनेनसीस (नसनेनसीस) 

लागवड चीन, ब्रानझल, अमेररका, र्ारत,  

 

आपणा  सवाांना आवडणारी संत्री  ह्या  फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक 

जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  
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सवव साधारण आकाराच्या एका १०० गॅ्रम वजनाच्या संत्र्यामधे्य 

जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे 

असतात: 

जीवनसते्व: अ= ११.० µg, ब-1= ०.०८७ mg, ब-2= ०.०४ mg, ब-3= 

०.२८२ mg, ब-5 = ०.२५ mg, ब-6= ०.०६ mg, ब-9 (फॉलेट्स)= ३०.० 

mcg, क(Vit C)= ५३.२ mg, ई(Vit E)= १८.०  µg, कोनलन=८.४० mg, 

खननजे: K(पोट‍ॅनशयम)= १८१.० mg, Mn(मँगनीज)= ०.२५ mg, 

Zn(नझंक) = ०.०७ mg, Ca(क‍ॅ क्तशशयम) = ४०.० mg, Fe(आयनव)= ०.१० 

mg, Mg(म‍ॅगे्ननशयम)= १०.० mg,  P(फॉस्फोरस)= १४.० mg, 

निग्ध पदार्थ= ०.१२ g, प्रनर्ने= २.५५ g, कबोदके= ११. ७५g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ९.३५ g, डायेटरी फायबसथ= २.४० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराचे एक संते्र (१०० ग्र‍ॅम वजनाचे) 

खाले्ल तर आपणास साधारणतः   

उजाथ= ४७ kcal. नमळते. 

 

संत्र्याचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) केसांच्या आरोग्यासाठी: 

संत्र्यात जीवनसते्व ‘ब’ व ‘ई’ असतात त्यामुळे संत्र्याचा उपयोग केसांच्या 

आरोग्यासाठी खास म्हणुन करतात. केस चमकदार, रेशमी होण्यासाठी 

तसेच त्यांच्या वाढीसाठी आनण केसांतील कोडंा कमी होण्यासाठी ताज्या 

संत्र्याचा पल्प हा केसांना लावतात, परंतु त्यापुवी केसांना तेल लावलेले 

असणे जरुरीचे आहे. अध्याव तासानंतर केस हबवल श‍ॅमु्प ने स्वच्छ धुवावेत. 

(२) त्वचेचे आरोग्य तसेच चेहर् याच्या स दंयाथसाठी: 

त्वचेची ननगा राखण्यास आपण ताज्या संत्र्याच्या सालीची पेस्ट् व मुलतानी 

मट्टी एकत्र करून घरगुती लेप बनवून तो चेहर् यावर पाच नमननटे लावून 

नंतर चेहरा माईल्ड सोप वापरुन धुवावा, त्वचा संुदर होते, तसेच चेहरा 

टवटवीत होऊन चेहर् यावरील सुरकुत्या कमी होण्यास मदत होते. 

(३) दृष्टी सुधारण्यास: 

संत्र्यात जीवनसते्व ‘अ’, ‘क’, ‘ई’  असल्याने ऑनप्टक निव मजबुत होण्यास 

मदत, त्यामुळे दृष्टी सुधारण्यास मदत होतो, तसेच डोळ्यांच्या इतर 

तक्रारीसं प्रनतबंध होतो. 
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(४) वजन कमी होण्यास: 

संत्र्यात डायेटरी फायबसव व जीवनसत्व ‘क’ हे अ ‍ॅिीऑक्तिडि असल्याने 

कोलेसे्ट्रॉल ननयंत्रणात राहाते आनण त्यामुळे वजन कमी होण्यास मदत 

होते. 

(५) रक्तदाब, हृदय रोगाचा धोका: 

संत्र्यातील जीवनसत्व ‘क’ हे अ ‍ॅिीऑक्तिडि असुन संत्र्यात  पोट‍ॅनशयम 

हे खननज सुद्धा असते; त्यामुळे रि पातळ राखण्यास मदत होते आनण 

त्यायोगे रि प्रवाह सुधारून रिदाब हा ननयंत्रणात राहून हृदयरोगाचा 

धोका कमी होण्यास सहाय्य होते. 

महत्वाचे म्हणजे, संत्र्यात सोनडयम हे खननज नसल्यामुळे संत्र हे रिदाब 

व हृदय रोग असलेल्या व्यक्तिंसाठी अनतशय सुरनक्षत असे फळ आहे. 

(६) मेंदू सतेज ठेवण्यास व ताण कमी करण्यास: 

संत्र्यात पोट‍ॅनशयम ह्या खननजाची मात्रा जास्त असल्याने, रोज संते्र खाल्यास 

मेंदूची कयवक्षमता वाढून मेंदू सतेज राहतो आनण ताणतणाव कमी होण्यास 

मदत होते. 

(७) रोग प्रनतकार शक्तक्त वाढण्यास: 

संत्र्यामधे्य जीवनसत्व ‘क’ ची मात्रा अनधक असते, जे अ ‍ॅिीऑक्तिडि चे 

कायव करते तसेच त्यात क‍ॅ रोटेनॉईड्स सुद्धा असतात; त्यामुळे संत्र्याच्या 

ननयनमत सेवनाने शररराची रोग प्रनतकार शक्ति वाढण्यास मदत होते. 

(८) रक्तातील साखरेचे प्रमाण ननयंत्रणात राखण्यास: 

मधुमेह असलेल्या व्यक्तिने आपल्या रोजच्या आहारात एका संत्राचा 

समावेश करावा, कारण संत्र्याच्या फळात डायेटरी फायबसव असतात 

त्यामुळे पचन नक्रया सुधारून मेट‍ॅबोनलक रेट सुधारतो आनण शरीरात 

इनु्सनलन तयार होण्याची प्रनक्रया सुधारण्यास मदत होते. यात महत्वाचे 

म्हणजे मधुमेह असलेल्या व्यक्तिने संत्र अखं्ख खावे परंतु संत्र्याचा रस 

नपऊ नये कारण संत्र्याच्या रसात डायेटरी फायबसवचे प्रमाण अतं्यत अल्प 

असते. 

(९) बद्धकोष्ठता: 

संत्र्यात डायेटरी फायबसव असल्याने, जेवणानंतर एक अखं्ख संत्र खाले्ल 

तर अन्न पचन उत्तम होऊन पोट फुगणे, ग‍ॅस होणे इत्यादी तक्रारी दूर 

होतात आनण बद्धकोष्ठतेची संर्ावना दूर होते. 
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महत्वाची सुचना: संत्र्याची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर संत्री 

खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे 

आवश्यक आहे. 
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(५) द्राके्ष 
आपणा सवाांच्या अगदी मानहतीतील व थोडीफार महाग परंतु मोसमात 

खुप द्राके्ष बाजारात आल्यावर सामान्यररत्या स्वस्त अशी क्तखशाला 

परवडणारी फळे अथावत द्राके्ष; जी सवाांना खुपच आवडतात. द्राके्ष कच्ची 

असताना चवीला आंबट लागतात आनण जेिा पुणव नपकतात तेिा 

खाण्यास अतं्यत मधुर लागतात.  

 
ह्या द्राक्षांत अनेक पोषक द्रवे्य असतात. द्राके्ष ही अनेक प्रकारची अथावत 

नबया असलेली वा नबया नसलेली तसेच बाह्यरंगाने नहरवी, काळी, लालसर 

अंनजरी रंगाची असतात.  
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द्राके्ष 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव िायनटस िायननफेरा 

लागवड चीन, अमेररका, ईटाली, फ्रांस, से्पन, 

टकी, नचले, अजेंटीना, ईराण, दनक्षण 

अनफ्रका, र्ारत,   

 

आपणा सवाांना आवडणार् या द्राके्ष  ह्या  फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक 

जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

 

सवव साधारण पुणव नपकलेल्या १०० गॅ्रम वजनाच्या द्राक्षांमधे्य जीवनसते्व, 

खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: ब-1= ०.६९ mg, ब-2= ०.०७ mg, ब-3= ०.१८८ mg, ब-

5 = ०.०५ mg, ब-6= ०.०८६ mg, ब-9 (फॉलेट्स)= २.० µg, क(Vit C) 

= ३.२ mg, ई (Vit E)= ०.१९ µg, क्तिनोन्स(Vit K)= १४.६ µg, कोनलन= 

५.६ mg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= १९१.० mg, Na (सोडीयम)= २.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.०७ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = १०.० mg, Fe (आयनव)= ०.३६ 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= ७.० mg, Mn (म‍ॅंगननज)= ०.०७१ mg, F 

(फ्लोराईड)= ७. ८ µg, P (फॉस्फोरस)= २०.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.१६ g, प्रनर्ने= ०.७२ g, कबोदके= १८.१ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= १५.४८ g, डायेटरी फायबसथ= ०.९० g.  

तसेच आपण जर, पुणव नपकलेली १०० ग्र‍ॅम वजनाची द्राके्ष खाल्लीत तर 

आपणास साधारणतः  उजाथ= ६९ kcal. नमळते.  

द्राक्षाचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) प्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास:  

जनवल ऑफ मॉनलकु्यलर नु्यनटरशन अ ‍ॅन्ड फुड ररसचव मधे्य प्रनसद्ध झालेल्या 

संशोधनानुसार, काळ्या व लाल-अंनजरी द्राक्षांमधे्य रेथिेर‍ॅटर ोल हे द्रव्य 

असते ते जीवनसत्व ‘ड’ च्या सहाय्याने  शररराच्या प्रनतकार शक्तिची 

नक्रयाशीलता वाढनवण्यास मदत करते. 

(२) रक्तदाब ननयंनत्रत ठेवण्यास: 
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द्राक्षांमधे्य पोट‍ॅनशयमची मात्रा अनधक असून सोनडयमची मात्रा नगण्य 

असते, त्यामुळे उच्च रिदाब हा ननयंनत्रत ठेवण्यास मदत होऊ शकते. 

(३) ककथ रोग प्रनतबंध: 

काळ्या व लाल-अंनजरी रंगाच्या द्राक्षांमधे्य तसेच द्राक्षांच्या सालीत आनण 

नबयांमधे्य अनधक माते्रत फे्लवोनॉईड्स, अ ‍ॅन्थोसायननन्स, क्तस्ट्ले्बन्स, तसेच 

जीवनसत्व ‘क’ इत्यादी अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स असल्याने; काळ्या व लाल-

अंनजरी रंगाच्या द्राक्षांचे सेवन त्याच्या साली व नबयांसकट केल्यास 

शरररातील ‘नफ्र र‍ॅ नडकल’ मुळे होणार् या ककव रोगास प्रनतबंध करता येऊ 

शकतो. 

(४) शरररातील ईलेक्टर ोलाइट्सचे (क्षारांचे) संतुलन: 

द्राक्षांमधे्य पोट‍ॅनशयम तसेच अनेक आरोग्यदायी खननजे व फु्रक्टोज/ 

सुक्रोज असल्याने, द्राक्षांच्या सेवनाने शरररातील ईलेक्टर ोलाइट्सचे 

(क्षारांचे) योग्य संतुलन राखले जाऊन शरररातील नवषारी द्रव्यांचा ननचरा 

होतो आनण आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. 

(५) हाडे मजबूत होण्यास: 

अमेररकन जनवल ऑफ क्तिननकल नु्यनटरशन मधे्य प्रनसद्ध केलेल्या 

संशोधनानुसार द्राक्षांमधे्य नझंक (Zn), क‍ॅ क्तशशयम (Ca), म‍ॅगे्ननशयम (Mg), 

फ्लोराईड(F), फॉस्फोरस(P) ही आरोग्यदायी खननजे असल्याने द्राक्षांच्या 

सेवनाने हाडे मजबूत होण्यास मदत होते. 

(६) संज्ञानात्मक काये: 

नब्रनटश जनवल ऑफ नु्यनटर शन, २०१० मधे्य प्रनसद्ध झालेल्या संशोधनानुसार 

काळ्या व लाल-अंनजरी रंगाच्या द्राक्षांमधे्य पोट‍ॅनशयम व अनेक 

शरररोपयोगी खननजे तसेच रेथिेर‍ॅटर ोल, फे्लवोनॉईड्स, अ ‍ॅन्थोसायननन्स, 

क्तस्ट्ले्बन्स, इत्यादी आरोग्यदायी द्रवे्य असल्याने, द्राक्षांचे सेवन केल्यास मेंदू 

व मज्जासंथथा सचेतन होऊन त्यांची नक्रयाशीलता वाढून त्यांची कायवक्षमता 

वाढते. ज्यांना सृ्मनतभं्रश, अशझायमर, नडमेक्तशशयाचा त्रास असेल वा 

होण्याचा संर्व असेल त्यांनी काळ्या व लाल-अंनजरी रंगाच्या द्राक्षांचे 

सेवन जरुर करावे त्याने स्मरणशक्ति वाढण्यास मदत होते.  

(७) दृष्टी सुधारण्यास: 

‘नहनलंग फुड्स’ ह्या पुस्तकात प्रनसद्ध केलेल्या संशोधनानुसार, काळ्या 

रंगाच्या द्राक्षांमधे्य लु्यटेन व नझयाझ‍ॅननथन ही क‍ॅ रोटेनॉईड्स असल्याने 
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डोळ्यांच्या रेनटना मधील इनफ्लमेटरी प्रोनटन्सची पातळी कमी होऊन 

प्रोटेक्तक्टि प्रोनटन्सची पातळी वाढते; त्यामुळे काळ्या रंगाच्या द्राक्षांच्या 

सेवनाने दृष्टी सुधारण्यास मदत होते. 

(८) हृदयाचे आरोग्य: 

जनवल ऑफ अ ‍ॅडिाने्सस इन नु्यनटर शन, नब्रनटश मेनडकल जनवल २०१३, 

मधे्य प्रनसद्ध झालेल्या संशोधनानुसार काळ्या व लाल-अंनजरी रंगाच्या 

द्राक्षांमधे्य पोट‍ॅनशयम व अनेक शरररोपयोगी खननजे तसेच रेथिेर‍ॅटर ोल हे 

द्रव्य असते जे हृदयाचे संरक्षण करते असे संशोधनांती आढळून आलेले 

आहे. त्यामुळे काळ्या व लाल-अंनजरी रंगाच्या द्राक्षांच्या सेवनाने हृदयाचे 

आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

(९) हाडाच्या वेदना व सुज: 

टेिास वुमन युननिनसवटी मधील संशोधनानुसार काळ्या व लाल-अंनजरी 

रंगाच्या द्राक्षांमधे्य अनधक माते्रत अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, अनेक शरररोपयोगी 

खननजे तसेच पॉनलफेनॉल्स, बीटा-कारोनटन, क्तिट‍ॅनमन ’के’ आनण 

रेथिेर‍ॅटर ोल हे द्रव्य असते नक त्यायोगे ऑक्तस्ट्योआथेनटस मुळे हाडांना 

आनण हाडांच्या सांध्यांना आलेली सुज कमी होण्यास मदत होते. त्यामुळे 

ऑक्तस्ट्योआथेनटसचा त्रास असलेल्या व्यक्तिंनी काळ्या व लाल-अंनजरी 

रंगाच्या द्राक्षांचे सेवन केल्यास त्यांचा त्रास कमी होऊ शकतो.  

महत्वाची सुचना:  

● द्राके्ष ही नेहमी स्वच्छ धुवूनच खावीत, कारण त्याच्या सालावर 

पेक्तस्ट्साईड्स असतात; त्यामुळेच द्राके्ष ही “एशिायरोनमेिल वकींग 

गु्रप’स डनटव डझन नलस्ट्, यु.एस.”  मधे्य द्राक्षांची नोदं ही ६ व्या क्रमांकावर 

आहे. 

● द्राके्ष ही घरी आणल्यावर ती स्वच्छ धुवून खावीत आनण जर दुसर् या 

नदवशी खायची असल्यास ती स्वच्छ धुवून तात्काळ नफ्रज मधे ठेवावीत. 

● द्राके्ष ही नेहमीच त्याच्या साली व नबयांसकट खावीत. 

● द्राके्ष जर खराब झाली असल्यास नकंवा त्यावर बुरशी आली असल्यास 

ती कधीच खाऊ नयेत. 

● ‘अमेररकन अ ‍ॅकडेमी ऑफ अ ‍ॅलजी, अथथमा, अ ‍ॅन्ड इमु्यनोलॉजी’ मधील 

वैद्यकीय तज्ञांच्या संशोधनानुसार द्राक्षांत ५ मुख्य अ ‍ॅलजवन्स असतात, 

त्यामुळे ज्यांना अ ‍ॅलजीचा त्रास असतो त्यांनी द्राके्ष खाल्ल्यास त्यांच्या 
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शरररावर पुरळ उठणे, गांठी येणे, सुज येणे, इत्यादीचा त्रास होऊ शकतो 

त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(६) कनलंगड 
आपणा सवाांच्या अगदी मानहतीतील व उन्हाळी मोसमात नक्की खावेसे 

वाटणारे व तहान शमवणारे आनण मन तृप्त करणारे फळ म्हणजे 

कनलंगड. हल्ली बाजारात तसेच हायवे वर बर् याचदा उपलब्ध असणारे व 

सामान्यररत्या क्तखशाला परवडणारे फळ म्हणजे कनलंगड; जे लहान-

थोरांपासुन सवाांना खुपच आवडते. कनलंगड हे जेिा पुणव नपकते तेिा 

खाण्यास मधुर लागते. ह्या कनळंगडात अनेक पोषक द्रवे्य असतात. 

कनलंगड हे बाह्यरंगाने नहरवे वा काळसर नहरव्या रंगाचे असुन कापल्यावर 

आतून लाल रंगाचे असते.  

 
कनलंगडे, हल्ली अनेक प्रकारची अथावत नबया असलेली वा नबया नसलेली 

तसेच कापल्यावर आतून लाल रंगा ऐवजी नपवळ्या रंगाची ननघतात.  

कनलंगड 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव सायटर युल्लस ल‍ॅ नाटस 



 

 

30 

लागवड चीन, ईराण, टकी, ब्रानझल, 

क्तिएतनाम, र्ारत(वरील देशांच्या 

तुलनेत अत्यल्प)  

आपणा सवाांना आवडणार् या कनलंगड अथावत जे सामान्यतः  बाहेरुन नहरवे  

आनण कापल्यावर आतुन लाल असते अश्याच प्रकारच्या कनलंगड ह्या  

फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय 

आहेत हे पाहू या.  

 

सवव साधारण पुणव नपकलेल्या कनलंगडाच्या १०० गॅ्रम वजनाच्या खापी 

मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे 

असतात: 

जीवनसते्व: अ=२८ µg,  ब-1= ०.०३३ mg, ब-2= ०.०२१ mg, ब-3= 

०.१७८ mg, ब-5 = ०.२२१ mg, ब-6= ०.०४५ mg, ब-9 (फॉलेट्स)= 

३.० µg, क(Vit C) = ८.१ mg, ई (Vit E)= ०.०५ mg, कोनलन= ४.१ mg,  

नफटोकेनमकल्स: बीटा- क‍ॅ रोनटन= ३०३ µg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ११२.० mg, Na (सोडीयम)= १.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.१ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ७.० mg, Fe (आयनव)= ०.२४ mg, 

Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= १०.० mg, Mn (म‍ॅंगननज)= ०.३८ mg, P 

(फॉस्फोरस)= ११.० mg, 

निग्ध पदार्थ= ०.१५ g, प्रनर्ने= ०.६१ g, कबोदके= ७.५५ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ६.२० g, डायेटरी फायबसथ= ०.४० g, 

लायकोपेन=४.५३२ mg, पाणी=८५.० g.  

तसेच आपण जर, पुणव नपकलेल्या कनलंगडाची १०० ग्र‍ॅम वजनाची खाप 

खाल्ली तर आपणास साधारणतः  उजाथ= ३० kcal. नमळते.  

 

कनलंगडाचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) हृदयाचे आरोग्य: 

कनलंगडात असलेल्या सायटरउनलन ह्या द्रव्यामुळे रिवानहन्यांत गुठळ्या 

जमा होण्यास तसेच रिवानहन्या कनठण होण्यास सुद्धा प्रनतबंध होतो; 

त्यामुळे अ ‍ॅथ्रोथिेरोनसस चा प्रर्ाव कमी होऊन हृदयाचे आरोग्य 

राखण्यास मदत होते. 
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(२) सुज कमी होण्यास: 

कनलंगडात लायकोपेन हे द्रव्य असते ज्यात सुज कमी करण्याचे गुणधमव 

असतात; त्यामुळे कनलंगडाच्या सेवनाने शरररात कोठेही सुज असेल तर 

ती कमी होण्यास मदत होते. 

(३) लघवीचा त्रास / शरररातील पाण्याचे संतुलन: 

कनलंगडात ८५.० % पाणी असते, तसेच त्यातील इतर शरररोपयोगी 

द्रव्यांमुळे, कनलंगडाच्या सेवनाने शरररातील नवजातीय द्रव्यांचा ननचरा 

नकडनी माफव त होऊन शरररातील पाण्याचे संतुलन रखले जाते आनण 

लघवी करताना होणारी जळजळ तसेच संबंधीत इतर त्रास सुद्धा कमी 

होतात. 

(४) ककथ रोगास प्रनतबंध: 

कनलंगडात लायकोपेन हे द्रव्य असते ज्यात अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि चे गुणधमव 

असतात; त्यामुळे कनलंगडाच्या सेवनाने शरररात कोठेही ककव रोगाचा 

फैलाव रोखण्यास मदत होते. नशक‍ॅ गो मधील संशोधनानुसार लायकोपेन 

हे द्रव्य केमोथेर‍ॅ नपमुळे होणारे दू:षपररणाम कमी करण्यास मदतगार होते, 

म्हणून कनलंगड अवश्य खावे. 

(५) िायंुवरील ताण: 

कनलंगडात आरोग्यदायी क्षार तसेच सायटर उनलन हे अ ‍ॅनमनो अ ‍ॅनसड असते, 

ज्यायोगे शारररीक थकवा, िायु आंबणे वा दुखणे, अनतश्रमामुळे आलेली 

मरगळ / थकावट कनलंगडाच्या सेवनाने दूर होते. 

(६) अन्नपचन व बद्धकोष्ठता: 

कनलंगडात पाण्याची मात्रा अनधक असुन त्यात डायेटरी फायबसव सुद्धा 

असतात, त्यामुळे कनलंगडाच्या सेवनाने पचनशक्ति वाढून बद्धकोष्ठतेचा 

त्रास कमी होण्यास मदत होते. 

(७) गरोदरपणातील त्रास कमी होण्यास:  

गरोदरपणात कनलंगडाचे सेवन केल्यास मॉननांग नसकनेसचा त्रास दूर 

होतो, तसेच िायंुमधे्य अचानक येणार् या सणकेचा त्रास कमी होण्यास 

मदत होते, परंतु वैद्यकीय सल्ला जरुर घ्यावा. 
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(८) शारररीक उजेला चालना: 

कनलंगडा मधील जीवनसत्व ‘बी’ जे मुख्यते्व शारररीक उजेला चालना 

नमळण्यास कारणीरू्त असते; तसेच कनलंगडात पोट‍ॅनशयम हे खननज 

सुद्धा असते त्यामुळे कनलंगडाच्या सेवनाने शररराला तरतरी प्राप्त होते.  

(९) अस्र्मास प्रनतबंध: 

कनलंगडात असलेल्या लायकोपेन ह्या अ ‍ॅ क्तिऑक्तिडि द्रव्यामधे्य 

सदी व फू्ल पासुन शररराचे संरक्षण करण्याचे गुणधमव  असतात 

तसेच कनलंगडात जीवनसत्व ‘अ ’ सुद्धा असते त्यामुळे 

कनलंगडाच्या सेवनाने सदी व फु्ल चा प्रनतबंध होतोच आनण सदी 

व फु्ल शी ननगडीत असलेल्या अथथमाचा सुद्धा प्रनतबंध होतो.  

(१०) रोग प्रनतकार शक्तक्त मजबूत होण्यास: 

कनलंगडात जीवनसते्व ‘अ’, ‘क’, ‘ब6’ असल्याने लाल रिपेशी वाढण्यास 

मदत होते त्यायोगे रोग प्रनतकार शक्ति वाढण्यास मदत होते, त्यामुळे 

कनलंगडाचे सेवन हे रोग प्रनतकार शक्ति मजबूत होण्यास सहाय्यरू्त 

ठरते. 

(११) रक्तदाब ननयंत्रण: 

फ्लोररडा से्ट्ट युननिनसवटी मधील संशोधनानुसार नसटर युनलन मुळे 

शरररातील अनगवनाइन ह्या अनमनो अ ‍ॅनसड ची पातळी वाढते जे मुख्यते्व 

शरररातील रिदाब ननयंनत्रत ठेवण्यास कारणीरू्त असते. कनलंगडात 

नसटर युनलन हे द्रव्य असल्यामुळे कनलंगडाच्या सेवनाने रिदाब ननयंनत्रत 

राखण्यास मदत होते. 

(१२) त्वचा व केसाचे आरोग्य सुधारण्यास: 

कनलंगडात जीवनसत्व ‘क’ असते जे केसांच्या आरोग्यास आवश्यक 

असलेल्या कोल्लाजेन हे द्रव्य शरररात बननवण्यास सहाय्यरू्त असते. 

तसेच कनलंगडात जीवनसत्व ‘अ’ असते आनण बीटा-केरोनटन हे द्रव्य 

सुद्धा असते ज्यायोगे त्वचेचे आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

(१३) उष्माघातापासून संरक्षण: 

कनलंगडात ८५.० % पाणी असते, तसेच त्यात अनेक जीवनसते्व व खननजे 

असतात, त्यामुळे कनलंगडाच्या सेवनाने शरररातील पाण्याचे व क्षारांचे 

योग्य संतुलन राखले जाऊन उष्माघाता पासून संरक्षण होते.  
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महत्वाची सुचना:  

कनलंगडाच्या अनत सेवनाने कधी त्रास होऊ शकतो, तसेच ज्यांना 

कनलंगडाची अ ‍ॅलजी असते त्यांना सुद्धा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी 

वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(७) खरबूज, कसु्तरी खरबूज, नचबूड 
आपणा सवाांच्या अगदी मानहतीतील व उन्हाळी मोसमात नक्की खावेसे 

वाटणारे व तहान शमवणारे आनण मन तृप्त करणारे फळ म्हणजे खरबूज, 

कसु्तरी खरबूज, नचबूड. हल्ली मॉल मधे्य तसेच बाजारात बर् याचदा 

उपलब्ध असणारे व सामान्यररत्या परवडणारे फळ म्हणजे खरबूज; जे 

लहान-थोरांपासुन सवाांना खुपच आवडते. खरबूज हे जेिा पुणव नपकते 

तेिा खाण्यास मधुर लागते. ह्या खरबूजात अनेक पोषक द्रवे्य असतात. 

खरबूजे ही मुख्यते्व तीन प्रकारची नमळतात उदाहरणाथव खरबूज, कसु्तरी 

खरबूज, नचबूड परंतु प्रते्यक प्रकारच्या खरबूजाची चव आनण गोडी ही 

वेगळी व आगळीच असते.  

 
खरबूज व कसु्तरी खरबूज हे कचे्च असताना  बाह्यरंगाने नहरवट-नपवळसर 

रंगाचे असुन नपकल्यावर बाहेरुन नपवळे वा पांढरट नपवळ्या रंगाचे असते. 
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कापल्यावर आतुन गदव  नपवळे वा केशरी रंगाचे असते आनण त्याच्या 

आतील नबया ह्या पांढर् या रंगाच्या असतात.  

तसेच, नचबूड हे कचे्च असताना  बाह्यरंगाने नहरवे वा नहरवट-नपवळसर 

रंगाचे असुन नपकल्यावर बाहेरुन नपवळे वा केशरी नपवळ्या रंगाचे असते. 

कापल्यावर आतुन पांढरट रंगाचे असते आनण त्याच्या आतील नबया सुद्धा 

पांढर् या रंगाच्या असतात.  

खरबूज 

वनस्पतीशास्त्रानुसार 

नाव 

कुकुनमस मेलो  

लागवड ईनजप्त, ईराण, र्ारत, उझबेनकस्तान, 

अफगानणस्तान, चीन,   

आपणा सवाांना आवडणार् या खरबूज, कसु्तरी खरबूज, नचबूड ह्या  

फळांबद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव जी 

प्रते्यक प्रकारच्या खरबूजात सववसाधारणतः  सारखीच असतात, ती काय 

आहेत हे पाहू या.  

 

सवव साधारण पुणव नपकलेल्या खरबूज/ कसु्तरी खरबूज/ नचबूड च्या 

१०० गॅ्रम वजनाच्या खापी मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, 

कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= ८४.५५ µg,  ब-1= ०.०४ mg, ब-3= ०.६४ mg, ब-5 

= ०.१३ mg, ब-6= ०.६४ mg, ब-9 (फॉलेट्स)= २१.१५ µg, क(Vit C) 

= ३६.५४ mg,  

नफटोकेनमकल्स: क‍ॅ रोनटनॉईड=२०६३ µg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= २६७. ० mg, Na (सोडीयम)= १४.७४ mg, Zn 

(नझंक) = ०.१६ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ८.९८ mg, Fe (आयनव)= ०.२१ 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= १२.१८ mg, Cu (कॉपर)= ०.०४ mg, Mn 

(म‍ॅंगननज)= ०.०५ mg, Se (सेलेननयम)=०.०४ mg P (फॉस्फोरस)= १७.० 

mg, 

निग्ध पदार्थ= ०.२६ g, प्रनर्ने= ०.६४ g, कबोदके= ७.६९ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ७.६९ g, डायेटरी फायबसथ= ०.६४ g, पाणी=८३.० 

g.  
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तसेच आपण जर, पुणव नपकलेल्या खरबू३ज/ कसु्तरी खरबूज/ नचबूड ची 

१०० ग्र‍ॅम वजनाची खाप खाल्ली तर आपणास साधारणतः  उजाथ= २४.४ 

kcal. नमळते.  

 

खरबूज/ कसु्तरी खरबूज/ नचबूड चे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) रक्तदाब ननयंनत्रत राखण्यास: 

खरबूजात पोट‍ॅनशयम ची मात्रा अनधक असल्याने खरबूजाच्या सेवनाने 

रिदाब ननयंनत्रत राखण्यास मदत होते. 

(२) डोळ्यांचे आरोग्य: 

खरबूजात जीवनसत्व ‘अ’ आनण बीटा-क‍ॅ रोनटन असल्याने खरबूजाच्या 

सेवनाने दृनष्ट उत्तम होण्यास मदत होते तसेच अकाली मोनतनबंदू 

वाढण्याचा धोका कमी होतो. 

(३) वजन ननयंनत्रत ठेवण्यास: 

खरबूजात निग्ध पदाथावची मात्रा अगदी नगण्य असते, तसेच त्यात 

पोट‍ॅनशयम, सहजररत्या पचणारी कबोदके, डायेटरी फायबसव असल्याने 

खरबूजाच्या सेवनाने शारररीक वजन संतुनलत ठेवण्यास मदत होते. 

(४) रोग प्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास: 

खरबूजात अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क’ असते जे श्वेतपेशी वाढण्यास 

तसेच त्या कायावक्तित व सतेज राखण्यास सहाय्य करते, त्यामुळे शररराची 

रोग प्रनतकार शक्ति वाढण्यास मदत होते. 

(५) अल्सर: 

खरबूजातील अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क’ मुळे खरबूजाचे सेवन हे 

अल्सर वरील उपचार चालू असताना तसेच अल्सरचा प्रनतबंध करण्यास 

सहाय्यक ठरते. 

(६) बद्धकोष्ठता: 

खरबूजात डायेटरी फायबसव असतात, त्यामुळे पचननक्रया सुधारुन 

बद्धकोष्ठता दूर होण्यास मदत होते. 

(७) हृदयरोगास प्रनतबंध: 

कसु्तरी खरबूजात असलेल्या अ ‍ॅडेनोनसन ह्या द्रव्यात रि पातळ ठेवण्याचे 

गुणधमव असतात ज्यायोगे कसु्तरी खरबूजाच्या सेवनाने हृदयरोगाचा धोका 

टाळण्यास मदत होते. 
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(८) मुत्रनपंडाच्या तिारी व मुतखडा होण्यास प्रनतबंध: 

कसु्तरी खरबूजात ऑक्तिकाईन हे द्रव्य असते ज्यात मुत्रनपंडासंबंनधत 

तक्रारी दूर करण्याचे गुणधमव असतात, तसेच खरबूजात पाण्याची मात्रा 

र्रपूर असल्याने कसु्तरी खरबूजाच्या सेवनाने मुत्रनपंडाच्या तक्रारी दूर 

होऊन मुतखडा होण्यास सुद्धा प्रनतबंध होऊ शकतो. 

(९) ननद्रानाशाच्या तिारी: 

कसु्तरी खरबूजात नफटोनु्यनटर यि्स असतात ज्यायोगे मज्जासंथथेच्या 

नसांना आराम नमळतो आनण शांत झोप लागते, म्हणून कसु्तरी 

खरबूजाच्या सेवनाने ननद्रानाशाचा त्रास दूर होण्यास मदत होते. 

(१०) मानसक पाळीच्यावेळी िायंुमधे्य येणारे पेटके: 

कसु्तरी खरबूजात जीवनसत्व ‘अ’, ‘क’, बीटा-क‍ॅ रोनटन आनण अ ‍ॅडेनोनसन 

ही द्रवे्य असतात ज्यायोगे रिाच्या गुठळ्या होण्यास प्रनतबंध होऊन 

िायंुमधे्य पेटके येण्यास प्रनतबंध होतो. त्यामुळे मानसक पाळीच्या वेळी 

खरबूज खाल्ल्यास मानसक पाळीचा त्रास कमी होण्यास मदत होते.  

(११) ककथ रोगास प्रनतबंध: 

खरबूजात जीवनसत्व ‘क’ हे अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि असते जे ‘नफ्र र‍ॅ नडकल’ 

पासून शरररातील पेशीचें संरक्षण करते, त्यामुळे खरबूजाच्या सेवनाने 

ककव रोगाचा धोका टाळण्यास मदत होऊ शकते. 

महत्वाची सुचना:  

खरबूज/ कसु्तरी खरबूज/ नचबूड च्या अनत सेवनाने कधी त्रास होऊ 

शकतो, तसेच ज्यांना खरबूज/ कसु्तरी खरबूज/ नचबूड ची अ ‍ॅलजी असते 

त्यांना सुद्धा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक 

आहे. 
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(८) बोरं  
आपणा सवाांच्या अगदी मानहतीतील  व लहान-थोरांपासून सवाांना नक्कीच 

खावीशी वाटणारी आनण तोडंाला गोड वा कधी आंबट-गोड रुची देणारी 

फळं म्हणजे बोरं. हल्ली मॉल मधे्य, बाजारात तसेच बर् याचदा शाळा-

कॉलेजांच्या आसपास उपलब्ध असणारी व सामान्यररत्या परवडणारी 

फळं म्हणजे बोरं; जी सवाांनाच खुप आवडतात. बोरं ही जेिा पुणव 

नपकलेली असतात तेिा खाण्यास मधुर लागतात. ह्या बोरांत अनेक पोषक 

द्रवे्य असतात.  

 

 
 

बोरे ही बर् याच प्रकारची नमळतात उदाहरणाथव मोठी बोरे ज्यांना 

अहमदाबादी बोरं म्हणतात, छोटी लाल बोरे ज्यांना कधी चननया-मननया 

बोरं म्हणतात ती नतखट-मीठ लावून खातात, तसेच मध्यम आकाराची 

आंबटी बोरं जी आंबट-गोड चवीला असून आतील गर नचकट असतो. 

परंतु प्रते्यक प्रकारच्या बोरांची चव आनण गोडी आगळी-वेगळीच असते. 

ह्या सवव प्रकारच्या बोरांमधे्य बी मात्र एकच असते. 
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बाजारात सुकवलेली अथावत “सुकीबोरे” सुद्धा नमळतात, ती चवीला अनधक 

मधूर असतात जी बारा मनहने बाजारातील ठरानवक दुकानांत उपलब्ध 

असतात. 

बोरं 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव नझनझपस जुजुबे 

लागवड र्ारत, पानकस्तान, बांगलादेश, 

अनफ्रका,  

आपणा सवाांना आवडणार् या बोरे ह्या छोट्याशा पण तोडंाला गोड वा कधी 

आंबट-गोड रुची देणार् या ह्या  फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन 

सते्व तसेच त्याचे गुणधमव जी प्रते्यक प्रकारच्या बोरांत सववसाधारणतः  

सारखीच असतात, ती काय आहेत हे पाहू या.  

 

● सवव साधारण पुणव नपकलेल्या १०० गॅ्रम वजनाच्या ताज्या बोरांमधे्य 

(त्यातील बीयांचे वजन वगळून) जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, 

कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= ४०.० µg,  ब-1= ०.०२ mg, ब-2= ०.०४ mg,  ब-3= 

०.९० mg, ब-6= ०.०८१ mg, क(Vit C) = ६.० mg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= २५०.० mg, Na (सोडीयम)= ३.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.०५ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) =२१.० mg, Fe (आयनव)= ०.४८ 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= १०.० mg, Cu (कॉपर)= ०.०७ mg, Mn 

(म‍ॅंगननज)= ०.०८ mg, P (फॉस्फोरस)= २३.० mg, 

निग्ध पदार्थ= ०.४० g, प्रनर्ने= १.२० g, कबोदके= २०.२ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ५.०३ g, डायेटरी फायबसथ= ०.६० g, पाणी= ७२.० 

g.  

तसेच आपण जर, पुणव नपकलेली १०० गॅ्रम वजनाची ताजी बोरे (त्यातील 

बीयांचे वजन वगळून) खाल्ली तर आपणास साधारणतः  उजाथ= ७९.० 

kcal. नमळते. 
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● सवव साधारण १०० गॅ्रम वजनाच्या सुक्या बोरांमधे्य (त्यातील बीयांचे 

वजन वगळून) जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी 

खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: ब-1= ०.२१ mg, ब-2= ०.३६ mg,  ब-3= ०.५० mg, क(Vit 

C) = १३.० mg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ५३१.० mg, Na (सोडीयम)= ९.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.१९ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) =७९.० mg, Fe (आयनव)= १.८ mg, 

Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= ३७.० mg, Cu (कॉपर)= ०.०७ mg, Mn (म‍ॅंगननज)= 

०.३०५ mg, P (फॉस्फोरस)= १००.० mg, 

निग्ध पदार्थ= १.१० g, प्रनर्ने= ३.७० g, कबोदके=७३.६ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ५.०३ g, डायेटरी फायबसथ= ०.६० g, पाणी=१५.० 

g.  

तसेच आपण जर, १०० गॅ्रम वजनाची “सुकी बोरे” (त्यातील बीयांचे 

वजन वगळून) खाल्ली तर आपणास साधारणतः  उजाथ= २८७.० kcal. 

नमळते.  
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बोरांचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) ककथ रोग प्रनतबंध:  

बोरांत अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि, इतर जीवनसते्व, खननजे मुबलक असल्याने 

बोरांच्या सेवनाने ककव रोगास प्रनतबंध होतो. बोरांच्या सेवन हे मुख्यते्व 

लु्यकेनमया अथावत रिाच्या वा रिपेशीचं्या ककव रोगात जास्त 

पररणामकारक असल्याचे्र संशोधनात आढळून आलेले आहे. 

(२) वजन कमी होण्यास: 

बोरांत अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि, इतर जीवनसते्व, खननजे, डायेटरी फायबसव 

असल्याने सकाळच्या नास्त्यात आनण दुपारच्या हलक्या खाण्यात बोरांचा 

समवेश जर केला तर शारररीक थकवा न येता वजन कमी होण्यास सहाय्य 

होते. 

(३) रोग प्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास: 

बोरांमधे्य जीवनसते्व ’अ’ आनण ‘क’ असल्यामुळे,नोरांच्या सेवनाने 

रोगप्रनतकार शक्ति वाढनवण्याच्या नक्रयेला उते्तजन नमळते, मुख्यते्व ऋतु 

बदलामुळे होणारे आजार उदाहरणाथव सनदव , ताप यापासून संरक्षण नमळू 

शकते.  

(४) हाडे व दातांचे आरोग्य: 

बोरांमधे्य Ca (क‍ॅ क्तशशयम), Mg (म‍ॅगे्ननशयम), Zn (नझंक), Fe (आयनव), P 

(फॉस्फोरस) नह खननजे असल्याने, जर आपल्या आहारात बोरांचा समवेश 

केला तर आपली हाडे तसेच दात मजबूत होण्यास मदत होते. जर 

अक्तथथरं्ग, फ्र‍ॅ क्चर झाले असेल आनण त्यावेळी आपण बोरांचे सेवन केले 

तर ते लवकर र्रुन बरे होण्यास मदत होते. 

(५) त्वचेचे आरोग्य व नीगा: 

बोरांमधे्य जीवनसते्व ‘अ’, ‘क’ तसेच खननजे K (पोट‍ॅनशयम), Zn (नझंक), 

Fe (आयनव), Cu (कॉपर) असल्याने बोरांच्या सेवनाने त्वचा संुदर सतेज 

राहून त्वचेवरील सुरकुत्या कमी होण्यास मदत होते, म्हणुन पन्नाशी नंतर 

बोरे अवश्य खावीत ज्यायोगे वृद्धत्व दूर ठेवण्यास सहाय्य होते. 

(६) मज्जासंस्रे्स शांत राखण्यास: 

बोरांमधे्य “स‍ॅपोननन” व “पॉनलस‍ॅक्राइड्स” ही फे्लिोनॉइड्स असतात 

ज्यायोगे मज्जासंथथेवरील ताण कमी होण्यास मदत होते. त्यामुळे बोरांच्या 

सेवनाने मेंदूवरील ताण कमी होऊन शांत झोप लागते आनण ननद्रानाशाचे 
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नवकार दूर होण्यास मदत होते. तसेच, अपस्मार अथवा नफट्स येणे, वा 

माननसक दुबवळता यांवरील उपचारांदरम्यान जर बोरांचे सेवन केल्यास 

फायदा होतो. 

(७) पचननियेस मदत: 

बोरं गुणधमावने पाचक असतात म्हणून बोरांच्या सेवनाने खाले्लल्या अन्नाचे 

उत्तम पचन होऊन बद्धकोष्ठता तसेच पोटफुगी दूर होण्यास मदत होते. 

परंतु अनतसार, जुलाब याचा त्रास असलेल्ांनी बोरे अनजबात खाऊ 

नयेत. 

(८) घश्याची खवखव: 

ताजी बोरे जर ताज्या आल्याच्या छोट्या तुकड्ाबरोबर अथवा ताज्या 

पुनदनाच्या पानांबरोबर खाल्ली असता घश्याची खवखव वा दुखणे दूर 

होण्यास मदत होते. 

(९) सृ्मतीभं्रश, नडमेक्तशशया, अल्झायमर: 

नुकत्याच झालेल्या संशोधनात असे आढळुन आले आहे की बोरांमधील 

“स‍ॅपोननन” व “पॉनलस‍ॅक्राइड्स” ही फे्लिोनॉइड्स मुळे सृ्मतीभं्रश, 

नडमेक्तशशया, अशझायमर झालेल्या व्यक्तिंनी जर बोरांचे सेवन केले तर 

मेंदुच्या पेशीचंी होत असलेली हावस कमी होण्यास मदत होते.  

महत्वाची सुचना:  

बोरांच्या अनत सेवनाने कधी त्रास होऊ शकतो, तसेच ज्यांना बोरांची 

अ ‍ॅलजी असते त्यांना सुद्धा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे 

आवश्यक आहे. 
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(९)   मोसंबी 
आपणा सवाांच्या अगदी मानहतीतील फळं अथावत मोसंबी; जे सवाांना खुपच 

आवडते. मोसंबी हे ननसगावचं एक अतं्यत रसाळ वरदान, ह्यात अनेक 

पोषक द्रवे्य असतात, की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते.  

 
 

मोसंबी ही बाह्यरंगाने नहरवी वा नपवळसर नहरव्या रंगाची असतात आनण 

ती सोलल्यावर त्याचा आतील गर हा नपवळसर रंगाचा असतो.  

मोसंबी 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव सायटर स लायमेनट्टऑईड्स 

लागवड ब्रानझल, चीन, अमेररका, मेक्तिको, 

र्ारत, से्पन, ईराण, ईटली, नायजेररया, 

टकी,   

 

आपणा  सवाांना आवडणारी मोसंबी  ह्या  फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील 

पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  
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सवव साधारण आकाराच्या एका १०० गॅ्रम वजनाच्या सोललेल्या मोसंबी 

मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे 

असतात: 

जीवनसते्व: क(Vit C) = ५०.० mg,  

खननजे: K(पोट‍ॅनशयम)= ४९०.० mg, Ca(क‍ॅ क्तशशयम) = ४०.० mg, 

Fe(आयनव)= ०.७० mg,  P(फॉस्फोरस)= ३०.० mg, 

निग्ध पदार्थ= ०.३० g, प्रनर्ने= ०.८० g, कबोदके= ९.३० g, 

फू्रक्टोज(साखर) स= १.७० g, डायेटरी फायबसथ= ०.५० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराचे एक मोसंबी (१०० ग्र‍ॅम वजनाचे) 

सोललेले खाले्ल तर आपणास साधारणतः  उजाथ= ४३ kcal. नमळते. 

मोसंबीचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) पचननियेस सहाय्य: 

मोसंबी मधे्य मुबलक प्रमाणात फे्लवोनाइड्स असतात ज्यायोगे 

मोसंबीच्या सेवनाने जठराची कायवक्षमता वाढून पाचकरसांचे योग्य स्त्रवन 

होते आनण खाले्लल्या अन्नाचे उत्तम पचन होण्यास मदत होते. तसेच 

मोसंबीच्या रसाच्या सेवनाने शरररातील नवषद्रव्यांचा सुद्धा ननचरा होण्यास 

मदत होते. 

(२) बद्धकोष्ठता: 

मोसंबी मधे्य फे्लवोनाइड्स तसेच डायेटरी फायबसव असतात ज्यायोगे 

अखे्ख मोसंबी सोलून खाल्ल्यास बद्धकोष्ठता दूर होण्यास मदत होते. 

(३) रक्तरोग स्कक्तहथ: 

जीवनसत्व ‘क’ च्या कमतरतेमुळे कधी दातांच्या नहरड्ांमधून रिस्त्राव 

होतो त्यास ‘स्कक्तिव’ रोग म्हणून संबोधतात. मोसंबीत जीवनसत्व ‘क’ 

मुबलक असते म्हणून मोसंबीच्या सेवनाने ‘स्कक्तिव’ रोग बरा होण्यास मदत 

होते. 

(४) जठर वा पक्वाशयाचा अल्सर: 

मोसंबीत “नलमोनमन ग्लुकोसाइड” हे फे्लवोनाईड असते ज्यात अ ‍ॅक्ति-

कानसवनोजेननक, अ ‍ॅक्ति-ऑक्तिडि, नडटॉक्तिफाईंग गुणधमव असतात, 

ज्यायोगे जठर वा पिाशयाच्या अल्सरचा त्रास असल्यास मोसंबीचे सेवन 

हे अतं्यत फायदेशीर ठरते. 
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(५) ककथ रोग प्रनतबंध: 

मोसंबीत फे्लवोनाईड्स व नलमोनॉईड्स असतात ज्यात अ ‍ॅक्ति-

कानसवनोजेननक, अ ‍ॅक्ति-ऑक्तिडि हे गुणधमव असल्यामुळे मोसंबीच्या 

सेवनाने ककव रोगास प्रनतबंध होण्यास मदत होते. 

(६) रोगप्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास: 

मोसंबीत जीवनसत्व ‘क’ हे अ ‍ॅक्ति-ऑक्तिडि असते ज्यायोगे मोसंबीच्या 

रसाच्या सेवनाने रोगप्रनतकार शक्ति वाढनवण्यास मदत होते. 

(७) संधीरोग वा गाऊट: 

मोसंबीत फे्लवोनाईड्स तसेच अ ‍ॅक्ति-ऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क’ असतात 

ज्यायोगे शरररातील नफ्र र‍ॅ नडकल तसेच इतर नवषद्रवे्य यांचा मुत्रावाटे 

ननचरा होतो; म्हणून मोसंबीचा रस अथवा अखे्ख सोललेले मोसंबी सेवन 

केल्यास संधीरोग वा गाऊट पासून आराम नमळून तो बरा होण्यास मदत 

होते. 

(८) मुत्रमागाथचे नवकार: 

मोसंबीत फे्लवोनाईड्स, अ ‍ॅक्ति-ऑक्तिडि असतात तसेच पोट‍ॅनशयम हे 

खननज मुबलक असते ज्यायोगे शरररातील नवषद्रव्यांचा मुत्रावाटे ननचरा 

होऊन मुत्रमागावतील संसगव दूर होण्यास मदत होऊन मुत्रनपंडाची सुज 

उतरण्यास मदत होते; म्हणून मोसंबीचा रस ऊकळत्या पाण्यावर गरम 

करुन सेवन केल्यास मुत्रमागावच्या नवकारांपासून लवकर आराम नमळून ते 

बरे होण्यास मदत होते. 

(९) श्वसनासंबंधीत समस्या: 

मोसंबीच्या सालीमधे्य ईसेक्तशशयल ऑईल्स असतात ज्यात अ ‍ॅक्ति-कंजेक्तस्ट्व 

गुणधमव असतात त्यामुळे मोसंबीच्या सालांचा अकव  नवनवध बाम, इनहेलर, 

िेपोरायझर मधे्य वापरतात आनण असा मोसंबी-साल-अकव  युि बाम, 

इनहेलर, िेपोरायझर वापरल्यास श्वसनासंबंधीत समस्या दूर होण्यास 

मदत होते. 

(१०) गती-आजाराचा त्रास: 

मोसंबीच्या रसाच्या सेवनाने आम्लनपत्त समस्या, पोटातील तसेच छातीतील 

जळजळ ह्या समस्या शांत होऊन गती-आजाराचा (Motion Sickness) 

त्रास दूर होण्यास मदत होते. 

(११) दृनष्ट समस्या: 
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मोसंबीत जीवनसत्व ‘क’ हे अ ‍ॅक्ति-ऑक्तिडि असते ज्यायोगे मोसंबीच्या 

रसाच्या अथवा अख्ख्ख्या सोललेल्या मोसंबीच्या सेवनाने नेत्र वा दृनष्ट 

संबंधीतील समस्या तसेच संसगव दूर होण्यास मदत होऊन दृनष्ट सतेज 

होण्यास सहाय्य होते. 

(१२) कानवळ: 

मोसंबीच्या रसाच्या सेवनाने यकृताची कायवक्षमता वाढण्यास मदत होऊन 

कानवळ लवकर बरी होण्यास मदत होते. 

(१३) उष्माघात: 

मोसंबी मधे्य महत्वाची जीवनसते्व आनण खननजे असल्यामुळे मोसंबीच्या 

रसाच्या प्राशनाने उष्माघात संबंधीत आजार अथावत सनस्ट्र ोक व 

नडहायडर ेशन पासुन आपले संरक्षण करता येते. 

(१४) वजन संतुनलत राखण्यास: 

ज्यांना आपलं वजन योग्य संतुनलत राखायचे असेल त्यांनी आपल्या 

आहारात मोसंबीचा समावेश अवश्य करावा ज्यायोगे उदराग्नी शांत राहून 

सतेजता प्राप्त होते आनण शररराचे वजन योग्य संतुनलत ठेवण्यास मदत 

होते. 

महत्वाची सुचना: मोसंबीची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर मोसंबी 

खाल्ल्यास वा मोसंबीचा रस प्यायल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो 

त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(१०)   अंनजर 
आपणा सवाांच्या अगदी मानहतीतील फळ अथावत अंनजर; जी ताजी असोत 

वा सुकी असोत सवाांना खुपच आवडतात. अंनजर हे ननसगावचं एक अतं्यत 

मधूर रुचीचे वरदान, ह्यात अनेक पोषक द्रवे्य असतात, की ज्यायोगे 

आपणास आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

 
 

अंजीर हे कचे्च असताना बाह्यरंगाने नहरवे असते आनण नपकल्यावर ते 

कोनफळी रंगाचे होते आनण ते कापल्यावर त्याचा आतील गर हा छोट्या 

छोट्या सफेदसर बीयांनी युि असुन लालसर रंगाचा असतो.  

अंनजर 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव नफकस क‍ॅ ररका 

लागवड टकी, ईनजप्त, मोरोक्को, अलजेररया, 

ईराण, र्ारत (वरील देशांपेक्षा नगण्य) 

आपणा  सवाांना आवडणारं रुचीदार मधूर अंनजर  ह्या  फळाबद्दल मुख्यते्व 

त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  
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● ताजी अंनजरे:  

सवव साधारण आकाराच्या १०० गॅ्रम वजनाच्या ताज्या नपकलेल्ा 

अंनजरांमधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील 

प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ=१४२ IU, ब-1= ०.०६ mg, ब-2= ०.०५ mg, ब-3= 

०.४० mg, ब-5 = ०.३० mg, ब-6= ०.११३ mg, ब-9(फॉलेट्स)= ६.० 

mcg, क(Vit C) = २.० mg, इ(Vit E)= ०.११ mcg, के(Vit K)= ४.७ µg, 

कोनलन= ४.७ mg, 

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन= ८५.० mcg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= 

९.० mcg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= २४२.० mg, Na (सोडीयम)= १.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.१५ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ३५.० mg, Fe (आयनव)= ०.३७ 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= १७.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.१२८mg, 

P(फॉस्फोरस)= १४.० mg, Cu (कॉपर)=०.०७ mg, 

निग्ध पदार्थ= ०.३० g, प्रनर्ने= ०.७५ g, कबोदके= १९.१८ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= १६.२६ g, डायेटरी फायबसथ= २.९० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराची १०० ग्र‍ॅम वजनाची ताजी अंनजरे 

खाल्ली तर आपणास साधारणतः  उजाथ= ७४ kcal. नमळते. 

 

● सुकी अंनजरे:-  

सवव साधारण आकाराच्या १०० गॅ्रम वजनाच्या सुक्या अंनजरांमधे्य 

जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे 

असतात: 

जीवनसते्व: अ=शुन्य, ब-1= ०.०८५ mg, ब-2= ०.०८२ mg, ब-3= 

०.६२ mg, ब-5=शुन्य, ब-6= ०.११ mg, ब-9(फॉलेट्स)= ९.० µg, क(Vit 

C) = १.० mg, इ(Vit E)= ०.३५   mcg, के(Vit K)= १५.६ µg, कोनलन= 

१५.८ mg, 

नफटोनु्यनटर यन्टस: बीटा-क‍ॅ रोटीन= ६.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= ३२.० 

mcg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= २४२.० mg, Na (सोडीयम)= १०.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.५५ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = १६२.० mg, Fe (आयनव)= २.०० 
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mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= ६८.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.५१mg, 

P(फॉस्फोरस)= ६७.० mg, Cu (कॉपर)= १.० mg, 

निग्ध पदार्थ= ०.९३g, प्रनर्ने= ३.३०g, कबोदके=  ६३.९०g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ४७.९०g,  

डायेटरी फायबसथ= ९.८०g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराची १०० ग्र‍ॅम वजनाची सुकी अंनजरे 

खाल्ली तर आपणास साधारणतः  उजाथ= २४९ kcal. नमळते. 

 

अंनजराचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) पचननिया सुधारण्यास:  

अंनजरात डायेटरी फायबसव आनण नफटोनु्यनटर यि्स असल्यामुळे 

पचननक्रया सुधारण्यास मदत होऊन खाले्लल्या अन्नाचे उत्तम पचन होते 

आनण बद्धकोष्ठता दूर होण्यास मदत होते. परंतु त्यासाठी जास्त प्रमाणात 

अंनजरे खाऊ नयेत त्याने पचननक्रया नबघडू शकते हे लक्षात ठेवावे. 

(२) हृदयाचे आरोग्य: 

अंनजरा मधे्य डायेटरी फायबसव असतात, तसेच त्यात जीवनसते्व ब-1, ब-

2, ब-3, ब-5, ब-6, ब-9(फॉलेट्स), क(Vit C), फेनॉल्स आनण ओमेगा-3 

व ओमेगा-6 फ‍ॅ ट्टी अ ‍ॅनसड्स असतात ज्यायोगे रिातील टर ायक्तग्लसराईड्स 

ननयंनत्रत राखण्यास मदत होऊन हृदयाचे संरक्षण होते. त्यामुळे ताज्या 

अथवा सुक्या अंनजराच्या सेवनाने हृदयरोगाचा धोका टाळता येऊ शकतो. 

(३)  आतड्ांचा व स्तनांच्या ककथ रोगास प्रनतबंध: 

अंनजराच्या मधे्य डायेटरी फायबसव, जीवनसते्व, नफटोनु्यनटर यि्स, ओमेगा-

3 व 6 फ‍ॅ ट्टी अ ‍ॅनसड्स असतात तसेच अंनजराच्या बीयांमधे्य मु्यनसन हे द्रव्य 

असते; ज्यायोगे सुक्या अंनजरांच्या सेवनाने आतड्ांच्या आनण स्तनांच्या 

ककव रोगास प्रनतबंध करता येऊ शकतो. 

(४) रक्तक्षय (अनेनमया): 

सुक्या अंनजरा मधे्य लोह, जीवनसते्व असतात ज्यायोगे रिक्षय बरा 

होण्यास मदत होऊ शकते; म्हणून सुक्या अंनजराचे सेवन हे लहानांपासून 

मोठ्यांपयांत सवाांना लार्दायक ठरते. 

(५) हाडे मजबूत होण्यास: 
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ताज्या तसेच सुक्या अंनजरांत क‍ॅ लनशयम, फॉस्फोरस ही खननजे असतात 

त्यामुळे अंनजराच्या सेवनाने हाडे मजबूत होण्यास मदत होते. 

(६) उच्च रक्तदाब ननयंत्रण: 

ताज्या तसेच सुक्या अंनजरांमधे्य पॉट‍ॅनशयम हे खननज तसेच ओमेगा-3 व 

ओमेगा-6 असल्याने अंनजराच्या सेवनाने उच्च रिदाब ननयंनत्रत ठेवण्यास 

मदत होऊ शकते. 

(७) अस्र्मा: 

अंनजरात नफटोनु्यनटर यि्स, जीवनसत्व ‘क’ असते, त्यामुळे ताजे वा सुके 

अंनजर हे मेथीपुड व मध हे एकत्र करुन खाले्ल असता अथथमात 

श्वसनाचा जो त्रास होतो तो कमी होण्यास मदत होते परंतु ह्यासाठी 

वैद्यकीय सल्ला घेणे जरुरीचे आहे. 

(८) लैं नगक क्षमता: 

ताज्या तसेच सुक्या अंनजरांमधे्य क‍ॅ लनशयम, आयनव, पोट‍ॅनशयम, नझंक ही 

खननजे असतात जी मुख्यते्व अ ‍ॅन्डर ोजेन व ईस्ट्र ोजेन ही सेि हॉरमोन्स 

शरररात तयार होण्यास कारणीरु्त असतात; त्यामुळे सुक्या अंनजरांचे 

दुधाबरोबर सेवन केल्यास लैं नगक वाढण्यास मदत होते. 

(९) घसा दुखणे: 

अंनजरात मुबलक प्रमाणात मु्यनसलेज(श्लेष्मल) असते ज्यायोगे अंनजर 

खाल्ल्यने घशातील सुज उतरण्यास मदत होऊन घशाचे तसेच स्वरयंत्राचे 

दुखणे बरे होण्यास मदत होते. 

(१०) दृनष्ट र् हास:  

ताज्या अंनजरांमधे्य जीवनसते्व ‘अ’ व ‘क’ असते, त्यामुळे ताज्या 

अंनजरांच्या सेवनाने रेनटनाचे (डोळ्यांतील पडदा) संरक्षण होऊन 

दृनष्टर् हासास प्रनतबंध होण्यास मदत होते. 

(११) ननद्रानाश: 

अंनजरात नटर प्टोफ‍ॅ न हे अनमनो अ ‍ॅनसड असते जे शरररात मेल‍ॅ टोननन तयार 

होण्यास सहाय्य करते व मेल‍ॅ टोननन हे झोप येण्यास कारणीरु्त असते; 

त्यामुळे ताज्या अथवा सुक्या अंनजराच्या सेवनाने ननद्रानाश दूर होण्यास 

मदत होते. 

(१२) मुळव्याध: 
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मुळव्याधीचा ज्यांना त्रास असेल त्यांनी रोज दोन सुकी अंनजरे पाण्यात 

नर्जत घालून ती नदवसातून दोनदा सकाळी व रात्री चावून चघळून खावीत 

त्यामुळे रेक्टम (गुदाशय) वरील ताण हलका होऊन शौचास साफ होते व 

मुळव्याध बरी होण्यास सहाय्य होते. 

(१३) रोगप्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास: 

अंनजरात जीवनसते्व ‘ब’ आनण ‘क’ तसेच नफटोनु्यनटर यि्स, व पोट‍ॅनशयम, 

म‍ॅंगननज ही खननजे असतात ज्यायोगे शररराची रोगप्रनतकार शक्ति 

वाढनवण्यास मदत होते; त्यामुळे ताजी अथवा सुकी अंनजरांच्या सेवनाने 

ियरस, ब‍ॅके्टररया संसगावपासून शररराचे संरक्षण होण्यास मदत होते. 

(१४) त्वचेचे आरोग्य: 

ताज्या अंनजरामधे्य जीवनसते्व ‘अ’, ‘ब’, ‘क’, ‘ई’ आनण नफटोनु्यनटर यिस 

असतात ज्यायोगे त्वचेला सतेजता प्राप्त होऊन सुरकत्या कमी होण्यास 

मदत होते; म्हणून ताज्या अंनजराच्या पल्प मधे्य संुठ पुड घालुन त्याचा लेप 

त्वचेवर लावल्यास त्वचा संुदर होण्यास मदत होते. तसेच त्वचेवरील मुरुम, 

पुटकूळ्या तसेच त्यामुळे आलेली सुज बरी होण्यास मदत होते. 

(१५) केसांचे आरोग्य: 

अंनजरामधे्य जीवनसते्व ‘क’, ‘ई’ आनण खननज म‍ॅगे्ननशयम असते ज्यायोगे 

केसांच्या वाढीस मदत होते; म्हणून हेअर कंनडशनर मधे्य अंनजराचा अकव  

घालतात. 

महत्वाची सुचना: अंनजराची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर अंनजर 

खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे 

आवश्यक आहे. 
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(११)   डाळीबं 
आपणा सवाांच्या अगदी मानहतीतील फळ अथावत डाळीबं; जी सवाांना 

खुपच आवडतात. डाळीबं हे ननसगावचं एक अतं्यत अमृततुल्य वरदान, ते 

मधुर व तुरट असे नमश्र रुचीचे असुन त्यात अनेक पोषक द्रवे्य असतात, 

की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

 
डाळीबं हे नपकल्यावर बाह्यरंगाने लालसर रंगाचे असते आनण ते 

कापल्यावर ते आतून अनेक लालसर रंगाच्या तर कधी गुलाबी वा पांढरट 

रंगाच्या छोट्या छोट्या रसदार दाण्यांनी र्रलेले असते.  

डाळीबं 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव पु्यननका ग्रानाटम 

लागवड र्ारत, ईराण, टकी, चीन, अमेररका,  

आपणा  सवाांना आवडणार् या मधुर व तुरट अश्या नमश्र रुचीच्या डाळीबं  

ह्या  फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव 

काय आहेत हे पाहू या.  
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सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्ा डाळीबंाच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या लालसर रंगाच्या तर कधी गुलाबी वा पांढरट रंगाच्या छोट्या 

छोट्या रसदार दाण्यांच्या मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, 

कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: ब-1= ०.०६७ mg, ब-2= ०.०५३ mg, ब-3= ०.२९३ mg, 

ब-5 = ०.१३५ mg, ब-6= ०.०७५ mg, ब-9(फॉलेट्स)= ३८.० µg, क(Vit 

C) = १०.२० mg, इ(Vit E)= ०.६० mg, के(Vit K)= १६.४ µg,  

बीटा-नसटोसे्ट्रॉल= ४.०० mcg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= २३६.० mg, Na (सोडीयम)= ३.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.३५ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = १०.० mg, Fe (आयनव)= ०.३० 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= १२.० mg,  Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.११९ mg, 

P(फॉस्फोरस)= ३६.० mg, Cu (कॉपर)=०.१५८ mg,  

Se(सेलेननयम)=०.५० µg,   

निग्ध पदार्थ= १.१७ g, प्रनर्ने= १.६७ g, कबोदके= १८.७० g, 

फू्रक्टोज(साखर)= १३.६७ g, डायेटरी फायबसथ= ४.०० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्ा 

डाळीबंाचे १०० ग्राम वजनाचे  लालसर रंगाचे तर कधी गुलाबी वा 

पांढरट रंगाचे रसदार दाणे खाले्ल तर आपणास साधारणतः  उजाथ=  

८३kcal. नमळते. 

 

डाळीबंाचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) अ ॅथ्रोस्लेरोसीस (धमन्यांचे आजार त्या कठोर वा संकुनचत 

होणे): 

डाळीबंामधे्य जीवनसत्व ‘क’ तसेच पु्यननक‍ॅ लानजन्स ही उच्चक्षमतेची 

अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स असतात, त्यामुळे डाळीबंाच्या रसाच्या सेवनाने 

नफ्र-र‍ॅ नडकलमुळे रिवानहन्यांच्या होणार् या नुकसानांपासुन शररराचे 

संरक्षण होते.   

(२) आरनर्थटीस (संनधवात): 

डाळीबंामधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स तसेच जीवनसते्व ‘ब’, फॉलेट्स 

असल्यामुळे, डाळीबंाच्या रसाचे सेवन केल्यास सूज उतरण्यास मदत 

होऊन संनधवात बरा होण्यास मदत होते. 
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(३) हृदयरोग: 

डाळीबंामधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स तसेच जीवनसते्व ‘ब’, ‘क’, फॉलेट्स 

तसेच पोट‍ॅनशयम हे खननज असल्यामुळे, डाळीबंाच्या रसाचे सेवन 

केल्यास रि पातळ राहण्यास मदत होते की त्यायोगे हृदयरोगाचा 

संर्ाव्य धोका टाळू शकता येतो. 

(४) ककथ रोगास प्रनतबंध: 

डाळीबंाच्या बीयांमधे्य पु्यननक‍ॅ लानजन्स, पु्यनननकक अ ‍ॅनसड ही द्रवे्य 

असतात ज्यांमधे्य उच्चक्षमतेचे अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि चे गुणधमव असतात; 

त्यामुळे डाळीबं हे बीयांसकट चावून खाल्ल्यास प्रोसे्ट्ट क‍ॅ न्सर तसेच अन्य 

ककव रोगास प्रनतबंध करण्यास मदत होऊ शकतो. 

(५) उच्च रक्तदाब ननयंत्रण: 

डाळीबंामधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स तसेच जीवनसत्व ‘क’, फॉलेट्स तसेच 

पोट‍ॅनशयम हे खननज  असल्यामुळे, डाळीबंाच्या रसाचे सेवन केल्यास उच्च 

रिदाब ननयंनत्रत राखण्यास मदत होते  

(६) पचनसंस्रे्संबंधीत समस्या: 

आयुवेदानुसार डाळीबंाचा रस हा पचननक्रयेसंबंधीतील समस्यांवर अतं्यत 

गुणकारी आहे, त्यामुळे पचननक्रया सुधारून खाले्लल्या अन्नाचे पचन होते. 

आम्लनपत्त झाल्यास डाळीबंाचा रस हा फायदेशीर ठरतो. अनतसार वा 

रिआंव असल्यास डाळीबंाचा रस हा फायदेशीर ठरतोच पण जर 

डाळीबंाचे साल परतून वा कुटून मधेबरोबर नदल्यास लगेच आराम 

नमळतो. 

(७) प्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास: 

डाळीबंामधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स तसेच जीवनसत्व ‘क’, फॉलेट्स 

असल्यामुळे डाळीबंाच्या सेवनाने रोग प्रनतकार शक्ति वाढनवण्यास मदत 

होते. 

(८) दातांची नीगा: 

डाळीबंाच्या रसामधे्य अ ‍ॅक्तिपे्लक गुणधमव असल्यामुळे डाळीबंाच्या रसाने 

गुळण्या केल्यास दातांवर जमा होणार् या पे्लकवर ननयंत्रण होण्यास मदत 

होऊन मुखदुगांधी पासून सुद्धा मुक्ति नमळण्यास मदत होते.   

महत्वाची सुचना: डाळीबंाची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर डाळीबं 

खाल्ल्यास अथवा डाळीबंाचा रस सेवन केल्यास अथवा डाळीबंाच्या 



 

 

55 

सालाचा औषध म्हणून उपयोग केल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो 

त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(१२)   पपई 
आपणा सवाांना अगदी पररचयाचे असलेले फळ अथावत पपई; जी ताजी 

नपकलेली अथवा कच्ची सुद्धा सवाांना खुपच आवडते. पपई हे ननसगावचं 

एक अतं्यत मधूर वरदान, ह्यात अनेक पोषक द्रवे्य असतात, की ज्यायोगे 

आपणास आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. पपई ही कच्ची 

असताना बाह्यरंगाने नहरवी असते आनण नपकल्यावर ती नपवळी धम्मक वा 

लालसर नपवळ्या रंगाची होते आनण ती नपकलेली असताना  कापल्यावर 

आतून नपवळी वा लालसर नपवळ्या रंगाची असून त्यात छोट्या छोट्या 

नमर् याच्या आकाराच्या काळ्या बीया असतात, काहीवेळा पपई मधे्य बीया 

नसतातही.  

 
 

पपई 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव क‍ॅ ररका पपया 

लागवड र्ारत, ब्रानझल, म‍ॅक्तिको, 

डॉनमनीकन ररपक्तिक, इंडोनेनशया, 
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आपणा  सवाांना आवडणार् या मधूर रसाळ अश्या पपई  ह्या  फळाबद्दल 

मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे 

पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या पपईच्या १०० गॅ्रम वजनाच्या 

खापी मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील 

प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ=४७ µg, ब-1= ०.०२३ mg, ब-2= ०.०२७ mg, ब-3= 

०.३५७ mg, ब-5 = ०.१९१ mg, ब-9(फॉलेट्स)= ३८.० µg, क(Vit C) = 

६२.० mg, इ(Vit E)= ०.३० mg, के(Vit K)= २.६ µg,  कोनलन= ६.०६ 

mg, 

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन= २७४.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= 

८९.० µg, लायकोपेन= १८२८ µg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= १८२.० mg, Na (सोडीयम)= ८.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.०८ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = २०.० mg, Fe (आयनव)= ०.२५ 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= २१.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.०४mg, 

P(फॉस्फोरस)= १०.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.२६ g, प्रनर्ने= ०.४७ g, कबोदके= १०.८२ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ७.८२ g, डायेटरी फायबसथ= १.७० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या पपईच्या 

१०० ग्र‍ॅम वजनाच्या खापी खाल्ल्या  तर आपणास साधारणतः  उजाथ= ४३ 

kcal. नमळते. 

 

पपईचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) दृष्टी दोष: 

कधी वयोमानानुसार तर कधी बालवयात दृष्टी क्षमता कमी होण्याची 

शक्यता असते. पपई मधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क’ तसेच 

नफटोनु्यनटर यिस बीटा-क‍ॅ रोटीन व लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन असतात त्यामुळे 

दृष्टीपटलाचे संरक्षण होऊन दृष्टी क्षमता वाढून दृष्टी दोष दूर होण्यास मदत 

होते.  

(२) अस्र्मा: 
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पपई मधे्य नफटोनु्यनटर यिस असतात ज्यामुळे पपईच्या सेवनाने अथथमाचा 

त्रास बळावण्याचा धोका कमी होऊ शकतो. 

(३) हाडांचे आरोग्य: 

जीवनसत्व ‘के’ च्या कमतरतेमुळे खाले्लल्या अन्नातील क‍ॅ लनशयमचे 

चयापचन होत नाही त्यामुळे हाडे कमकुवत होतात व अक्तथथरं्गाचा धोका 

होऊ शकतो. पपई मधे्य जीवनसत्व ‘के’ असते ज्यायोगे पपईच्या सेवनाने 

शरररातील जीवनसत्व ‘के’ ची कमतरता दूर होऊन खाले्लल्या अन्नातील 

क‍ॅ लनशयमचे चयापचन होऊन हाडांचे आरोग्य उत्तम राखण्यास सहाय्य 

होते. 

(४) पचननिया: 

पपई मधे्य डायेटरी फायबसव असतात तसेच अनेक एनझाईम असतात 

ज्यायोगे पपईच्या सेवनाने शौचास साफ होण्यास मदत होते. 

(५)  हृदयरोग:  

पपईमधे्य जीवनसत्व ‘क’, डायेटरी फायबसव, आनण पोट‍ॅनशयम हे खननज 

मुबलक प्रमाणात असल्यामुळे पपईच्या सेवनाने टर ायक्तग्लसराईड्स 

प्रमाणबाहेर वाढण्यास प्रनतबंध होऊन रिवानहन्या सशि राहुन 

रिानर्सरण उत्तम होते, ज्यायोगे हृदयरोगाचा धोका कमी होऊ शकतो. 

(६) सुज कमी होण्यास: 

पपईमधे्य जीवनसते्व, अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स आनण कोनलन ही द्रवे्य असतात 

त्यामधे्य सूज कमी करण्याचे गुणधमव असतात; म्हणून कच्चा अथवा 

नपकलेल्या पपईच्या सेवनाने शरररातील सूज कमी होण्यास सहाय्य होते.   

(७) पुरः स्र् गं्रर्ीचा ककथ रोग: 

पपई मधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स आनण नफटोनु्यनटर यिस असतात ज्यामुळे 

पपईच्या सेवनाने पुरः थथ गं्रथीच्या (प्रोसे्ट्टच्या) ककव रोगाचा धोका टाळु 

शकता येतो. 

(८) रोग प्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास: 

जीवनसत्व ‘क’ हे मुख्यते्व रोगप्रनतकार शक्ति वाढनवण्यास सहाय्यरू्त 

असते. पपईमधे्य हे जीवनसत्व ‘क’ मुबलक असल्याकारणाने नपकलेल्या 

पपईच्या सेवनाने रोगप्रनतकार शक्ति वाढनवण्यास मदत होऊ शकते.   

(९) त्वचेची नीगा: 
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पपईमधे्य जीवनसते्व ‘अ’, ‘क’, ‘ई’ असतात जी मुख्यते्व त्वचेचे आरोग्य 

राखण्यास कारणीरू्त असतात; म्हणून कच्चा वा नपकलेल्या पपईच्या 

सेवनाने त्वचा घट्ट राहून सुरकत्या कमी होऊन त्वचा संुदर व सतेज 

राखण्यास सहाय्य होते. 

महत्वाची सुचना: पपईची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर पपई 

खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे 

आवश्यक आहे. 
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(१३)   आंबा 
आपणा सवाांना अगदी पररचयाचे आनण ज्याची वषावतून एकदाच येणार् या 

मोसमाची आपण मनापासून वाट बघत असतो ते फळ अथावत आंबा. जो 

ताजा नपकलेला अथवा कच्चा सुद्धा सवाांना खुपच आवडतो तो म्हणजे 

आंबा जे ननसगावचं एक वरदानच. ह्या आंब्यात अनेक पोषक द्रवे्य असतात, 

की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. आंबा 

हा कच्चा असताना बाह्यरंगाने नहरवा असतो त्याला कच्ची कैरी म्हणतात 

ती आंबट लागते आनण नपकल्यावर तो नपवळा धम्मक वा लालसर 

नपवळ्या रंगाचा होतो आनण तो नपकलेला असताना  कापल्यावर आतून 

नपवळा वा र्गव्या नपवळ्या रंगाचा असून चवीला अनतशय मधुर लागतो; 

त्यात एकच मोठे बी असते त्याला बाठा म्हणतात.  

 
 

आंबा 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव म‍ॅंनगफेरा इंनडका 

लागवड र्ारत, दनक्षण अनशया, ब्रानझल, 

बरमुडा, वेस्ट् इंनडज, म‍ॅक्तिको 
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आपणा  सवाांना आवडणार् या मधूर रसाळ आंबा  ह्या  फळाबद्दल मुख्यते्व 

त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या आंब्याच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या खापी वा रसामधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके 

इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= ५४ µg, ब-1= ०.०२८ mg, ब-2= ०.०३८ mg, ब-3= 

०.६६९ mg, ब-5 = ०.१९७ mg, ब-6 = ०.११९ mg, ब-9(फॉलेट्स)= 

४३.० mcg, क(Vit C) = ३६.४ mg, इ(Vit E)= ०.९० mg, 

के(Vit K)= ४.२ µg,  कोनलन= ७.६० mg, 

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन= ६४०.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= 

२३.० µg, लायकोपेन= ३ mcg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= १६८.० mg, Na (सोडीयम)= १.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.०९ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ११.० mg, Fe (आयनव)= ०.१६ 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= १०.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.०६३mg, 

P(फॉस्फोरस)= १४.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.३८g, प्रनर्ने= ०.८२ g, कबोदके= १५.०० g, 

फू्रक्टोज(साखर)= १३.७० g, डायेटरी फायबसथ= १.६० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या आंब्याच्या 

१०० ग्र‍ॅम वजनाच्या खापी खाल्ल्यास वा रस प्यायल्यास आपणास 

साधारणतः  उजाथ= ६० kcal. नमळते. 
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अतं्यत महत्वाची नटप: 

आंब्याच्या देठात, पानांमधे्य तसेच कधीकधी काही ठरानवक जातीच्या 

आंब्याच्या सालांमधे्य युरूनशऑल हे अ ‍ॅलरजेन असते तसेच त्यात 

म‍ॅंनगफेररन, रेनझनस अ ‍ॅनसड, म‍ॅंनगफेररक अ ‍ॅनसड ही रासायननक द्रवे्य 

असतात; ह्या द्रव्यांच्या स्पशावने त्वचेवर, ओठांवर, नजरे्वर, तोडंा मधे्य 

फोड अथवा जखमेसारखे व्रण येतात. त्यासाठी आंबा खाताना काळजी 

घेणे जरूरीचे असते, म्हणुन आंब्याच्या देठाजवळचा र्ाग कापून टाकावा 

आनण शक्यतो साल काढूनच आंबे खावेत. 

 

आंब्याचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) पचननिया सुधारण्यास: 

आंब्यात डायेटरी फायबसव व नफटोनु्यनटर यि्स असतात ज्यात खाले्लल्या 

अन्नाचे उत्तम चयापचन करण्याचे गुणधमव असतात; त्यामुळे आंब्याचे 

सेवन केल्याने पचननक्रया सुधारण्यास मदत होते तसेच बद्धकोष्ठतेचा त्रास 

सुद्धा दूर होण्यास मदत होते. 
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(२) कोलेसे्टरॉलचे ननयंत्रण: 

युननिनसवटी ऑफ मद्रास मधील संशोधनात असे आढळून आले आहे की 

आंब्यात म‍ॅंनगफेरीन हे द्रव्य असते ज्यामधे्य रिातील लो-डेक्तन्सटी 

नलपोप्रोनटनचे प्रमाण कमी करण्याचे गुणधमव असतात आनण त्यामुळे 

रिातील हाय-डेक्तन्सटी नलपोप्रोनटनचे प्रमाण वाढते; म्हणून नपकलेल्या 

आंब्याच्या सेवनाने रिातील कोलेसे्ट्रॉल ननयंत्रणात ठेवण्यास मदत होते. 

(३) हृदयरोग प्रनतबंध: 

ओिाहोमा से्ट्ट युननिनसवटी मधील संशोधनानुसार आंब्यामधे्य अनेक 

खननजे, नफटोनु्यनटर यि्स असतात ज्यायोगे नफ्र-र‍ॅडीकल पासून बचाव 

होतो आनण हृदयरोगास प्रनतबंध करता येऊ शकतो. 

(४) ककथ रोग प्रनतबंध: 

टेिास ए अ ‍ॅन्ड एम युननिनसवटी मधील संशोधनानुसार नफटोनु्यनटर यि्स 

टरनपनॉईड्स, पॉनलफेनॉल्स ह्या द्रव्यांमधे्य ककव रोग प्रनतबंधक गुणधमव 

असतात असे आढळून आले आहे. आंब्यामधे्य जीवनसत्व ‘क’, 

नफटोनु्यनटर यि्स टरनपनॉईड्स, पॉनलफेनॉल्स ही द्रवे्य असतात; त्यामुळे 

नपकलेल्या आंब्याच्या सेवनाने ककव रोगास प्रनतबंध करता येऊ शकतो. 

(५)  उच्च रक्तदाब ननयंत्रण:  

स्ट्‍ॅनफोडव  हॉक्तस्पटलने प्रनसद्ध केलेल्या अहवालानुसार आंब्यात 

पोट‍ॅ नशयम हे खननज तसेच जीवनसत्व ‘क ’ असते त्यायोगे रिदाब 

ननयंनत्रत राखण्यास मदत होते ; म्हणुन आंब्याचे सेवन हे उच्च 

रिदाबाचा त्रास असलेल्यांना फयदेशीर ठरू शकते.  

(६) श्वसनाचे नवकार: 

आंब्यात जीवनसत्व ‘क’ व नफटोनु्यनटर यि्स असतात ज्यायोगे श्वसनाचे 

नवकार दूर होण्यास मदत होते तसेच अथथमाचा त्रास बळावण्याचा धोका 

कमी होण्यास मदत होते.  

(७) दृनष्ट दोष:  

आंब्यात जीवनसत्व ‘क’ आनण बीटा-क‍ॅ रोटीन व  लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन ही 

नफटोनु्यनटर यि्स असतात ज्यांत दृनष्टपटलाचा र् हास होण्यापासून बचाव 

करण्याचे गुणधमव असतात; म्हणून नपकलेल्या आंब्याच्या सेवनाने दृनष्टदोष 

दूर होण्यास तसेच वयोमानानुसार येणार् या अंधत्वास प्रनतबंध करण्यास 

मदत होऊ शकते.  
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(८) रोगप्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास:  

आंब्यामधे्य जीवनसत्व ‘क ’ तसेच नझंक हे खननज असते जे मुख्यते्व 

शरररातील रोगप्रनतकार शक्ति वाढण्यास कारणीरू्त असतात ;  

म्हणून नपकलेल्या आंब्याच्या सेवनाने रोगप्रनतकार शक्ति 

वाढनवण्यास मदत होते.  

(९) में दूचे आरोग्य: 

मेंदूचे आरोग्य उत्तम राहण्यास ‘लोह ’ (आयनव) , पोट‍ॅ नशयम या 

खननजांचा व जीवनसत्व बी-6 यांचा महत्वाचा सहर्ाग असतो. 

आंब्यात आयनव , पोट‍ॅ नशयम व बी-6 ही मुबलक प्रमाणात असतात 

त्यामुळे आंब्याच्या सेवनाने में दूचे आरोग्य उत्तम राखण्यास सहाय्य 

होते.   

(१०) रक्तक्षय: 

आंब्यात ‘लोह ’ हे खननज , जीवनसते्व ‘बी-कॉम्पे्लि ’ आनण ‘क ’ 

ही मुबलक असल्यामुळे आंब्याच्या सेवनाने रिक्षयाचा आजार 

दूर होण्यास मदत होते.  

(११) हाडांचे आरोग्य:  

आंब्यात क‍ॅ लनशयम , फॉसफोरस , ही खननजे तसेच जीवनसते्व ‘अ ’ 

आनण ‘क ’ ,   असतात जी मुख्यते्व हाडांच्या वाढीस सहाय्यरू्त 

असतात , म्हणून आंब्याचे सेवन हे हाडांचे आरोग्य उत्तम राखण्यास 

मदतगार ठरते.  

महत्वाची सुचना: आंब्याची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर कच्चा वा 

नपकलेला आंबा खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी 

वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 

 
 



 

 

65 

 

 

 

 

 

(१४)   पपनीस 
आपणा सवाांना पररचयाचे आनण ज्याची वषावतून एकदाच बहूतांशी 

श्रावणात येणार् या मोसमाची आपण मनापासून वाट बघत असतो ते मोठ्या 

आकाराचे फळ अथावत पपनीस. जे ताजे नपकलेले असल्यास सवाांना खुपच 

आवडते ते फळ म्हणजे पपनीस जे ननसगावचं एक वरदानच.  

 
ह्या पपनीसात अनेक पोषक द्रवे्य असतात, की ज्यायोगे आपणास आपले 

आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. पपनीस हे कचे्च असताना बाह्यरंगाने 

नहरवेगार असते ते अनतशय आंबट-तुरट लागते आनण नपकल्यावर ते 

नपवळे वा नहरवट नपवळ्या रंगाचे होतो आनण ते नपकलेले असताना  
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कापल्यावर आतून गुलाबी वा गुलमट पांढर् या रंगाच्या गराने र्रलेल्या 

फोडी असून एका आगळ्यावेगळ्या मधुर चवीचे लागते.  

पपनीस 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव सायटर स म‍ॅक्तक्झमा, पोमेलो 

लागवड साऊथईस्ट् अनशया, मलेनशया 

ब्रानझल, 

श्रीलंका, र्ारत, 

 

आपणा सवाांना आवडणार् या ह्या आगळ्यावेगळ्या मधुर चवीच्या ‘“पपनीस’ 

”ह्या  फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव 

काय आहेत हे पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या पपनीसच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या फोडी मधे्य वा गरा मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, 

कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= ८.० IU,  ब-1= ०.०३४ mg, ब-2= ०.०२७ mg, ब-3= 

०.२२ mg, ब-6 = ०.०३६ mg, क(Vit C) = ६१.० mg,  

नफटोकेनमकल्स: बीटा-नक्रप्टोझ‍ॅननथन= १०.० µg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= २१६.० mg, Na (सोडीयम)= १.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.०८ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ०.२२ mg, Fe (आयनव)= ०.११ 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= ६.० mg,  Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.०२mg, Cu 

(कॉपर)=०.०५ mg, P(फॉस्फोरस)= १७.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.०४g, प्रनर्ने= ०.७६g, कबोदके= ९.६२ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ७.०० g, डायेटरी फायबसथ= १.०० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या 

पपनीसाच्या १०० ग्र‍ॅम वजनाच्या फोडी वा गर खाल्ल्यास आपणास 

साधारणतः  उजाथ= ३८ kcal. नमळते. 

 

पपनीसाचे आरोग्यदायी फायदे: 

(१) रोगप्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास:  
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पपनीसामधे्य अ ‍ॅ क्तिऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क ’ असते , ते 

शरररातील नफ्र-र‍ॅ नडकल वर हल्ला करुन त्यास नष्ट करते व 

शररराचे संरक्षण करण्यास सहाय्य करते. म्हणून पपनीसाच्या 

सेवनाने रोगप्रनतकार शक्ति वाढनवण्यास मदत होते.  

(२) पचननियेस सहाय्य:  

पपनीसामधे्य डायेटरी फायबसव  असतात ज्यायोगे खाले्लल्या अन्नाचे 

उत्तम चयापचन होऊन पचननक्रया सुधारण्यास मदत होते तसेच 

बद्धकोष्ठतेचा त्रास दूर होतो.  

(३) वजन कमी करण्यास:  

पपनीसात डायेटरी फायबसव  असतात तसेच पपनीस हे सायटर स 

फळांच्या जातीमधील असल्याने ते खाल्ल्याने पोट र्रलेले वाटून 

थकवा येत नाही त्यामुळे पपनीसाच्या सेवनाने शररराचे वजन कमी 

होण्यास मदत होते.  

(४) हाडांचे आरोग्य:  

पपनीसामधे्य क‍ॅ लनशयम , फॉसफोरस ही खननजे असतात , त्यामुळे 

पपनीसाच्या सेवनाने ऑक्तस्ट्योपोरोनसस संबंनधत समस्या दूर 

होण्यास मदत होते.  

(५)  उच्च रक्तदाब ननयंत्रण:  

पपनीसामधे्य पोट‍ॅ नशयम हे खननज मुबलक प्रमाणात असते 

ज्यामुळे रिवानहन्या सशि राहून रिानर्सरण उत्तम होते 

म्हणुन पपनीसाच्या सेवनाने उच्च रिदाब ननयंत्रणात ठेवण्यास 

मदत होते.  

(६) हृदयाचे आरोग्य:  

खननज पोट‍ॅ नशयम , डायेटरी फायबसव , जीवनसते्व ‘क ’ , बी-6, 

तसेच नफटोनु्यनटर यि्स ही मुख्यते्व हृदयाचे आरोग्य उत्तम 

राखण्यास सहाय्यरू्त असतात आनण ही सवव  द्रवे्य पपनीसात 

असल्यामुळे पपनीसाच्या सेवनाने हृदयाचे आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते.  

(७) संसगाथपासून संरक्षण:  

क्तिएतनाम न‍ॅशनल युननिनसवटी आनण युननिनसवटी ऑफ बुकारेस्ट् 

मधील संशोधनांत असे आढळून आले आहे नक पपनीसात 
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ईसें नशयल ऑईल्स असतात तसेच जीवनसत्व ‘क ’ असते त्यायोगे 

ब‍ॅके्टररयल तसेच फंगल इंफेक्शन पासुन संरक्षण होते.  

(८) िायंुचे पेटके:  

पपनीसात पोट‍ॅ नशयम , म‍ॅ गे्ननशयम ही खननजे असतात ज्यायोगे 

िायंुच्या अचानक होणार् या आकंुचनास प्रनतबंध होतो , त्यामुळे 

पपनीसाचा रस प्राशन केल्यास िायंुचे पेटके कमी होण्यास मदत 

होते. 

(९) ककथ रोग प्रनतबंध: 

पपनीसाच्या साला वरील संशोधनात असे आढळुन आले आहे की 

त्यामधे्य अ ‍ॅ क्तिऑक्तिडि्स , पॉनलस‍ॅकराईड्स , नारीजेंननन , 

बायोफे्लवोनाईड्स असतात ह्या द्रव्यांमधे्य ककव रोग प्रनतबंधात्मक 

तसेच अ ‍ॅ क्ति-टु्यमर गुणधमव  असतात. पपनीसाच्या सालीचे सेवन 

केल्यास फुफु्पसाच्या , प्रोसे्ट्टच्या , प‍ॅननक्रयाजच्या , वक्षथथळांच्या 

ककव रोगास प्रनतबंध करता येऊ शकतो असे आढळुन आलेले 

आहे. 

(१०) केसांचे आरोग्य: 

पपनीसामधे्य नझंक, आयनव ही खननजे आनण ‘अ’, ‘बी-3’, ‘बी-6’, ही 

जीवनसते्व तसेच नफटोनु्यनटर यि्स असतात, त्यामुळे पपनीसाच्या सेवनाने 

केसांचे आरोग्य उत्तम ठेवण्यास मदत होते.  

महत्वाची सुचना: पपनीसाची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर कचे्च वा 

नपकलेले पपनीस खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी 

वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(१५) अलुबुखार 
आपणा सवाांना पररचयाचे आनण वषावतून एकदाच बहूतांशी थंडीच्या 

मोसमात येणारे व अनतशय संुदर नदसणारे नलंबाच्या आकाराचे फळ 

अथावत अलुबुखार. जे ताजे नपकलेले असल्यास सवाांना खुपच आवडते. 

रुनचदार मधूर फळ “अलुबुखार” हे ननसगावचं एक वरदानच. ह्या अलुबुखार 

मधे्य अनेक पोषक द्रवे्य असतात, की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य 

उत्तम राखण्यास मदत होते.  
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अलुबुखार हे कचे्च असताना बाह्यरंगाने लालसर गुलाबी असले तरी ते 

चवीला अनतशय आंबट लागते आनण नपकल्यावर ते लालबंुद रंगाचे होते 

आनण ते चवीला गोड मधूर लागते. अलुबुखार नपकलेले असताना  

कापल्यावर आतून गुलाबी वा नपवळसर रंगाचे असून त्यात बदामाच्या 

आकाराची एकच बी असते. 

 अलुबुखार 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव पू्रनस, प्लम  

लागवड चीन, युरोनपयन युननयन, रोमाननया, 

सनबवया, अमेररका, टकी, ईरान, 

र्ारत, से्पन, ईटाली 

आपणा सवाांना आवडणार् या ह्या मधुर चवीच्या ‘“अलुबुखार’ ”ह्या  

फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय 

आहेत हे पाहु या. 
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साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या अलुबुखारच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या फोडी मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके 

इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= १७.० µg, ब-1= ०.०२८ mg, ब-2= ०.०२६ mg, ब-3= 

०.४१७ mg, ब-5 = ०.१३५ mg, ब-6 = ०.०२९ mg, ब-9(फॉलेट्स)= 

५.० µg, क(Vit C) = ९.५ mg, इ(Vit E)= ०.२६ mg, के(Vit K)= ६.४ 

mcg,  

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन= १९०.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= 

७३.० µg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= १५७.० mg,  Zn (नझंक) = ०.१० mg,  

Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ६.० mg, Fe (आयनव)= ०.१७ mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= 

७.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.०५२mg, P(फॉस्फोरस)= १६.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.२८g, प्रनर्ने= ०.७० g, कबोदके= ११.४२ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ९.९२ g, डायेटरी फायबसथ= १.४० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या 

अलुबुखारच्या १०० ग्र‍ॅम वजनाच्या खापी खाल्ल्यास वा रस प्यायल्यास 

आपणास साधारणतः  उजाथ= ४६ kcal. नमळते. 

 

अलुबुखारचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) पचननिया सुधारण्यास: 

अलुबुखार मधे्य सॉरनबटॉल व आयस‍ॅ नटन असते ज्यायोगे 

पचननक्रया सुधारते त्यामुळे अलुबुखारच्या सेवनाने अथवा त्याचा 

रस प्यायल्याने पचनासंबंनधत तक्रारी दुर होण्यास मदत होते.  

(२) रोगप्रनतकार शक्तक्त: 

अलुबुखार मधे्य जीवनसत्व ‘क ’ हे मुबलक असतं त्यामुळे 

अलुबुखार खाल्ल्याने शररराची रोगप्रनतकार शक्ति वाढनवण्यास 

मदत होते.  

(३) हृदयाचे आरोग्य: 

अलुबुखार मधे्य अ ‍ॅ क्तिऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क ’ ज्यामुळे नफ्र-

र‍ॅ नडकल पासुन संरक्षण होते त्यामुळे रिवानहन्या उत्तम राहतात 
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व हृदयरोगाचा धोका टाळता येऊ शकतो म्हणुन अलुबुखारच्या 

सेवनाने हृदयाचे आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

(४) उच्च रक्तदाब ननयंत्रण: 

अलुबुखार मधे्य जीवनसत्व ब-6 तसेच पोट‍ॅ नशयम हे खननज असते 

ज्यामुळे रिवानहन्या उत्तम राहून रिनर्सरण व्यवक्तथथत होते 

त्यामुळे अलुबुखारच्या सेवनाने उच्च रिदाब ननयंत्रणात ठेवण्यास 

मदत होते. 

(५) बद्धकोष्ठता:  

अलुबुखार मधे्य डायेटरी फायबसव  असतात त्यामुळे अलुबुखार 

खाल्ल्याने बद्धकोष्ठता दूर होण्यास मदत होते. 

(६) ककथ रोगास प्रनतबंध: 

अलुबुखार मधे्य अ ‍ॅन्थोसायननन ”हे द्रव्य असते तसेच 

नफटोनु्यनटर यि्स व जीवनसते्व ‘अ ’ आनण ‘क ’ सुद्धा असतात 

ज्यायोगे नफ्र-र‍ॅ नडकल व ककव रोग पेशीचंा नाश होतो ; म्हणुन 

अलुबुखारच्या सेवनाने वक्षथथळांच्या तसेच पोटातील आंतड्ांच्या 

ककव रोगास प्रनतबंध करता येऊ शकतो.  

(७) मधुमेह:  

अलुबुखार मधे्य नफटोनु्यनटर यि्स असतात त्यामुळे मधुमेहामधे्य 

अचानक वाढणार् या व कमी होणार् या इनु्सनलनच्या प्रमाणावर 

ननयंत्रण राखण्यास मदत होते ; म्हणुन मधुमेहाच्या व्यक्तिंनी 

आपल्या आहारात अलुबुखाराचा समावेश अवश्य करावा.  

(८) हाडांचे आरोग्य व िायंुचे पेटके: 

अलुबुखार मधे्य क‍ॅ लनशयम , म‍ॅ गे्ननशयम व फॉस्फोरस ही खननजे 

असतात तसेच त्यात फेनॉनलक कम्पांउन््डस व फे्लवोनाईड्स सुद्धा 

असतात ज्यामुळे अलुबुखार खाल्ल्याने अथवा त्याचा रस प्ययल्याने 

हाडे मजबूत राहण्यास मदत होते आनण िायंुना येणारे पेटके सुद्धा 

कमी होतात. 

(९) वजन कमी करण्यास: 

अलुबुखार मधे्य डायेटरी फाय्बसव  आनण अ ‍ॅ क्तिऑक्तिडि्स 

असतात त्यामुळे अलुबुखारचा रस प्यायल्यास वजन कमी होण्यास 

सहाय्य होते. 
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(१०) त्वचा आनण केसांची ननगा: 

अलुबुखार मधे्य जीवनसते्व ‘अ ’ , ‘ई ’ तसेच नफटोनु्यनटर यि्स 

असतात ज्यायोगे त्वचा घट्ट व संुदर राखण्यास मदत होते आनण 

केसांच्या मुळाशी रिप्रवाह सुद्धा वाढतो त्यामुळे अलुबुखार 

खाल्ल्याने नकंवा त्याचा रस प्यायल्याने त्वचेची व केसांची  उत्तम 

ननगा राखण्यास मदत होते.   

महत्वाची सुचना: 

अलुबुखारची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर कचे्च वा नपकलेले 

अलुबुखार खाल्ल्यास अथवा त्याचा रस प्यायल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ 

शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 

 

 
 

 

 

 

(१६)   नसताफळ 
आपणा सवाांना अगदी पररचयाचे आनण ज्याची वषावतून एकदाच येणार् या 

मोसमाची आपण मनापासून वाट बघत असतो ते फळ अथावत नसताफळ 

जे ताजे नपकलेले सवाांना खुपच आवडते. नसताफळ हे ननसगावचं एक 

वरदानच आहे ज्यात अनेक पोषक द्रवे्य असतात, की ज्यायोगे आपणास 

आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. नसताफळ हे कचे्च असताना 

बाह्यरंगाने नहरवे असुन कडक असते आनण नपकल्यावर सुद्धा नहरव्या 
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रंगाचेच असते परंतु ते थोडे नरम झाले की ते नपकलेले आहे असे 

समजायचे.  

 
नसताफळ नपकलेले असताना कापल्यावर त्यात सफेद रंगाचा 

लोण्यासारखा गर असून ते चवीला अनतशय स्वानदष्ट लागते; त्यात अनेक 

काळ्या मध्यम आकाराच्या बीया असतात. 

 नसताफळ 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव अन्नोना रेनटकु्यलाटा, कस्ट्डव अ ‍ॅपल 

लागवड रेन फॉरेस्ट् ऑफ सेंटर ल अमेररका, 

अनफ्रका, वेस्ट् इंनडज, अनशया, 

तैवान, ऑस्ट्र ेनलया, र्ारत,  

आपणा  सवाांना आवडणार् या स्वानदष्ट मलईदार नसताफळ  ह्या  

फळाबद्दल  मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय 

आहेत हे पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या नसताफळाच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या मलईदार गरा मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके 

इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 
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जीवनसते्व: अ= ३३ µg, ब-1= ०.११ mg, ब-2= ०.११३ mg, ब-3= 

०.८८३ mg, ब-5 = ०.२२६ mg, ब-6 = ०.२ mg, ब-9(फॉलेट्स)= १४.० 

µg, क(Vit C) = ३६.३ mg,  

नफटोकेनमकल्स: इनपक‍ॅ टेनचन= ५.६ mg, प्रोअ ‍ॅन्थोसयननडीन मोनोमसव= 

६.२ mg, प्रोअ ‍ॅन्थोसयननडीन डायमसव= १४.२ mg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= २४७.० mg, Na (सोडीयम)= ९.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.१० mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = २४.० mg, Fe (आयनव)= ०.६ mg, 

Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= २१.० mg,  Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.०४२ mg, 

P(फॉस्फोरस)= ३२.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.२९g, प्रनर्ने= २.०६ g, कबोदके= २३.६४ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= १२.४० g, डायेटरी फायबसथ= ४.४० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या 

नसताफळाचा १०० ग्र‍ॅम वजनाचा मलईदार गर खाल्ल्यास आपणास 

साधारणतः  उजाथ= ९४ kcal. नमळते. 

 

नसताफळाचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) पचननिया सुधारण्यास: 

नसताफळात डायेटरी फायबसव व नफटोनु्यनटर यि्स असतात ज्यात 

खाले्लल्या अन्नाचे उत्तम चयापचन करण्याचे गुणधमव असतात; त्यामुळे 

नसताफळाच्या सेवनाने पचननक्रया सुधारण्यास मदत होते तसेच 

बद्धकोष्ठतेचा त्रास सुद्धा दूर होण्यास मदत होते. 

(२) अस्र्मा: 

नसताफळात जीवनसत्व ‘क’ व नफटोनु्यनटर यि्स असतात ज्यायोगे 

श्वसनाचे नवकार दूर होण्यास मदत होते तसेच अथथमाचा त्रास 

बळावण्याचा धोका कमी होण्यास मदत होते.   

(३) हृदयरोग प्रनतबंध: 

नसताफळामधे्य खननज म‍ॅगे्ननशयम, जीवनसत्व ‘ब-6’  व ‘क’ आनण 

नफटोनु्यनटर यि्स असतात ज्यायोगे नफ्र-र‍ॅडीकल पासून बचाव होतो आनण 

हृदयरोगास प्रनतबंध होऊन तो धोका टाळता येऊ शकतो. 

(४) कोलेसे्टरॉलचे ननयंत्रण: 
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रामफळात जीवनसत्व ‘ब-3’ आनण नफटोनु्यनटर यि्स त्यामुळे नपकलेल्या 

नसताफळाच्या सेवनाने रिातील कोलेसे्ट्रॉल ननयंत्रणात ठेवण्यास मदत 

होते. 

(५)  उच्च रक्तदाब ननयंत्रण:  

नसताफळात पोट‍ॅ नशयम व म‍ॅ गे्ननशयम ही खननजे तसेच जीवनसत्व 

‘क ’ असते त्यायोगे रिदाब ननयंनत्रत राखण्यास मदत होते ; म्हणुन 

नसताफळाचे सेवन हे उच्च रिदाबाचा त्रास असलेल्यांना 

फयदेशीर ठरू शकते.  

(६) ककथ रोग प्रनतबंध: 

नसताफळामधे्य नफटोनु्यनटर यि्स, फे्लवोनॉईड्स, जीवनसत्व ‘क’ असतात 

ह्या द्रव्यांमधे्य नफ्र-र‍ॅ नडकलचा तसेच ककव पेशीचंा नाश करण्याचे गुणधमव 

असतात, त्यामुळे नपकलेल्या नसताफळाच्या सेवनाने ककव रोगास प्रनतबंध 

करता येऊ शकतो. 

(७) दृनष्ट दोष:  

नसताफळात जीवनसते्व ‘ब-2’ व ‘क’ आनण नफटोनु्यनटर यि्स असतात 

ज्यांत दृनष्टपटलाचा र् हास होण्यापासून बचाव करण्याचे गुणधमव असतात; 

म्हणून नपकलेल्या नसताफळाच्या सेवनाने दृनष्टदोष दूर होण्यास तसेच 

सतत नटिी पाहाणे, ल‍ॅ पटॉप वा संगणकावर सतत काम करणे यामुळे 

येणार् या अंधत्वास प्रनतबंध करण्यास मदत होऊ शकते.   
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(८) रोगप्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास:  

नसताफळामधे्य जीवनसत्व ‘क ’ तसेच नझंक हे खननज असते जे 

मुख्यते्व शरररातील रोगप्रनतकार शक्ति वाढण्यास कारणीरू्त 

असतात ; म्हणून नपकलेल्या नसताफळाच्या सेवनाने रोगप्रनतकार 

शक्ति वाढनवण्यास मदत होते.  

(९) में दूचे आरोग्य: 

मेंदूचे आरोग्य उत्तम राहण्यास ‘लोह ’(आयनव) , पोट‍ॅ नशयम या 

खननजांचा व जीवनसत्व बी-6 यांचा महत्वाचा सहर्ाग असतो ही 

सवव  तते्व नसताफळात मुबलक प्रमाणात असतात त्यामुळे  

नसताफळाच्या सेवनाने में दूचे आरोग्य उत्तम राखण्यास सहाय्य 

होते.   

(१०) रक्तक्षय: 

नसताफळात ‘लोह ’ हे खननज , जीवनसते्व ‘बी-कॉम्पे्लि ’ आनण 

‘क ’ असल्यामुळे नसताफळाच्या सेवनाने रिक्षय दूर होण्यास 

मदत होते.  

(११) हाडांचे आरोग्य:  

नसताफळात क‍ॅ लनशयम , म‍ॅ गे्ननशयम , फॉसफोरस , ही खननजे तसेच 

जीवनसते्व ‘अ ’ आनण ‘क ’ ,  असतात जी मुख्यते्व हाडे व हाडांचे 

सांधे यांचे आरोग्य उत्तम राखण्यास  सहाय्यरू्त असतात , म्हणून 

नसताफळाच्या सेवनाने हाडांचे आरोग्य उत्तम राखण्यास मदतगार 

ठरतेच आनण नशवाय संनधवाताचा त्रास सुद्धा कमी होण्यास मदत 

होते. 

महत्वाची सुचना: नसताफळाची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी नसताफळ 

खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे 

आवश्यक आहे. 
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(१७)   रामफळ 
आपणा सवाांच्या मानहतीतील आनण ज्याची वषावतून एकदाच येणार् या 

मोसमात बाजारात नमळणारे ते फळ अथावत रामफळ,  जे ताजे नपकलेले 

असताना सवाांना खुपच आवडते. ह्या रामफळात अनेक पोषक द्रवे्य 

असतात, की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत 

होते. रामफळ हे कच्चा असताना बाह्यरंगाने रु्रकट नहरवे असते आनण 

नपकल्यावर ते लालसर नपवळ्या रंगाचे होते.  

 
नपकलेले रामफळ कापल्यावर त्याच्या आत पांढर् या रंगाचा मलईदार गर 

असतो जो चवीला गोडसर लागतो; त्यात अनेक काळ्या मध्यम 

आकाराच्या बीया असतात.  

रामफळ 

वनस्पतीशास्त्रानुसार 

नाव 

अन्नोना रेनटकु्यलाटा एल., बुलि हाटव,  

लागवड क‍ॅ रेबीयन, सेंटर ल अमेररका, साऊथ ईस्ट् 

अनशया, तैवान, र्ारत, ऑस्ट्र ेनलया, अनफ्रका,  
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आपणा  सवाांना आवडणार् या रामफळ  ह्या  फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील 

पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या रामफळाच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या मलईदार गरा मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, 

कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= २.०  µg, ब-1= ०.०८ mg, ब-2= ०.०१ mg, ब-3= 

०.५० mg, ब-5 = ०.१३५ mg, ब-6= ०.२२१ mg, क(Vit C) = १९.२ 

mg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ३८२.० mg, Na (सोडीयम)= ४.० mg, Ca 

(क‍ॅ क्तशशयम) = ३०.० mg, Fe (आयनव)= ०.७१ mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= 

१८.०० mg, P(फॉस्फोरस)= २१.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.६०g, प्रनर्ने= १.७० g, कबोदके= २५.२० g, 

फू्रक्टोज(साखर)= १.२० g, डायेटरी फायबसथ= २.४० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या 

रामफळाचा १०० ग्र‍ॅम वजनाचा मलईदार गर खाल्ल्यास आपणास 

साधारणतः  उजाथ= १०१ kcal. नमळते. 

 

रामफळाचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) रक्तक्षय: 

रामफळात ‘लोह ’(आयनव ) हे खननज , जीवनसते्व ‘बी-1’, ‘बी-2’, 

‘बी-6’ आनण ‘क ’ असल्यामुळे रामफळाच्या सेवनाने रिक्षय दूर 

होण्यास सहाय्य होते.  

(२) हृदयरोग प्रनतबंध: 

रामफळात पोट‍ॅनशयम हे खननज तसेच जीवनसते्व ‘बी-6’, आनण ‘क ’  

असल्यामुळे रिवानहन्या सशि राहण्यास मदत होते तसेच 

रिानर्सरण सुद्धा उत्तम होते त्यामुळे रामफळाच्या सेवनाने 

हृदयरोगाचा धोका टाळता येऊ शकतो.  

(३) संनधवात:  

रामफळात क‍ॅ लनशयम , म‍ॅ गे्ननशयम , फॉसफोरस , ही खननजे तसेच 

जीवनसते्व ‘अ ’ आनण ‘क ’ ,  असतात जी मुख्यते्व हाडे व हाडांचे 



 

 

80 

सांधे उत्तम राखण्यास कारणीरू्त असतात , म्हणून रामफळाच्या 

सेवनाने संनधवाताचा त्रास कमी होण्यास मदत होते.  

(४)  िायंुचे पेटके: 

रामफळामधे्य क‍ॅ लनशयम , म‍ॅ गे्ननशयम व फॉस्फोरस ही खननजे 

असतात तसेच त्यात  जीवनसते्व ‘अ ’ आनण ‘क ’ , सुद्धा असतात 

ज्यामुळे रामफळ खाल्ल्याने िायंुना येणारे पेटके सुद्धा कमी 

होतात. 

महत्वाची सुचना: रामफळाची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर कचे्च वा 

नपकलेले रामफळ खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी 

वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(१८)  फणस 
परखड परंतु मनाने पे्रमळ व्यक्तिला ज्याची उपमा नदली जाते तसेच 

सवाांना आकनषवत करणारे आनण ज्याची वषावतून एकदाच येणार् या 

मोसमाची मनापासून वाट बघतो ते फळ म्हणजे फणस. जो नपकल्यावर 

त्याचा एक वेगळाच सुगंध सववत्र दरवळतो तो फणस कच्चा वा नपकलेला 

बाहेरून काटेरी नहरवा असतो. तो कच्चा असताना कापल्यावर आतून 

सफेदसर गरे असतात आनण तो नचकाने र्रलेला असतो, त्याची र्ाजी 

करतात. फणस नपकल्यावर कापला तर आत सुगंनधत मधुर गोड गरे 

असतात, त्या गर् यामधे्य एक मोठी बी असते. ह्या बीया सुद्धा वाफेवर 

नशजवून त्या खायला मस्तच लागतात, वाफारलेल्या बीयांची र्ाजी पण 

चनवष्ट लागते.  

 

 
 

फणस  सवाांना खुपच आवडतो जो ननसगावचं एक संुदर वरदानच आहे. ह्या 

फणसामधे्य अनेक पोषक द्रवे्य असतात, की ज्यायोगे आपणास आपले 

आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. 

 फणस 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव आरटोकापवस हेटरोनफलस 
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लागवड पक्तश्चमघाट आनण दनक्षण र्ारत, 

मलेनशया, इंडोनेनशया, बांगलादेश, 

नफनलपाईन, थायलंड, क्तिएतनाम, 

ब्रानझल, 

आपणा  सवाांना आवडणार् या मधूर स्वानदष्ट अशा  ह्या  फळाबद्दल मुख्यते्व 

त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या फणसाच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या गरांमधे्य (बीया काढून) जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, 

कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= ५ µg, ब-1= ०.१०५ mg, ब-2= ०.०५५ mg, ब-3= 

०.९२ mg, ब-5 = ०.२३५ mg, ब-6 = ०.३२९ mg, ब-9(फॉलेट्स)= २४.० 

µg, क(Vit C) = १३.८ mg, इ(Vit E)= ०.३४ mg, 

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन= ६१.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= 

१५७.० µg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ४४८.० mg, Na (सोडीयम)= २.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.१३mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = २४.० mg, Fe (आयनव)= ०.२३ 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= २९.० mg,  Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.०४३ mg, 

Cu(कॉपर) = ०.०७६,  P(फॉस्फोरस)= २१.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.६४g, प्रनर्ने= १.७२ g, कबोदके= २३.२५ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= १९.०८ g, डायेटरी फायबसथ= १.५० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या फणसाचे 

१०० ग्र‍ॅम वजनाचे गरे (बीया काढून) खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  

उजाथ= ९५kcal. नमळते. 

 

फणसाचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) रोगप्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास: 

फणसामधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क’ आनण नफटोनु्यनटर यि्स 

असतात ज्यामुळे रोगप्रनतकार शक्ति वाढनवण्यास मदत होते. 

(२) पचननिया सुधारण्यास: 
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फणसात डायेटरी फायबसव असतात त्यामुळे फणसाच्या सेवनाने 

पचननक्रया सुधारून बद््कोष्ठता दूर होण्यास मदत होते. 

(३) रक्तदाब ननयंत्रण आनण हृदयाचे आरोग्य: 

पोट‍ॅनशयम मुळे रि पातळ राहण्यास मदत होते. फणसात पोट‍ॅनशयम 

हे खननज तसेच अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क’ आनण नफटोनु्यनटर यि्स 

ज्यायोगे रिवानहन्या सशि राहण्यास मदत होते त्यामुळे रिदाब हा 

योग्य प्रकारे ननयंत्रणात राहून हृदयाचे आरोग्य उत्तम राहण्यास मदत 

होऊ शकते.  

(४) ककथ रोग प्रनतबंध: 

फणसात अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, नफटोनु्यनटर यि्स आनण फे्लवोनाईड्स 

असतात ज्यायोगे नफ्र-र‍ॅ नडकलचा नाश होतो तसेच ककव रोगपेशीचंा सुद्धा 

नाश होतो. म्हणून फणसाच्या सेवनाने फुपु्फसाच्या, वक्षथथळांच्या, 

जठराच, त्वचेचा, आनण प्रोसे्ट्टचा ककव रोगास प्रनतबंध करता येऊ 

शकतो. 

(५)  हाडांना मजबूत ठेवण्यास: 

फणासामधे्य खननजे क‍ॅ लनशयम व फॉस्फोरस असतात ज्यायोगे 

फणसाच्या सेवनाने हाडे मजबूत राहण्यास मदत होते. 

(६) दृनष्ट आरोग्य: 

फणसात जीवनसते्व ‘अ’, ‘क’, आनण नफटोनु्यनटर यि ‘बीटा-क‍ॅ रोनटन’ 

असते ज्यायोगे दृनष्टपटलाच्या पेशीचंा व िायंुचा होणार् या र् हासास 

प्रनतबंध त्यामुळे दृनष्टदोष आनण मोतीनबंदूचा संर्ाव्य धोका टाळता येऊ 

शकतो. 

(७) रक्तक्षय (अनेनमया): 

फणसामधे्य जीवनसत्व ‘क’ आनण खननजे ‘लोह’, म‍ॅगे्ननशयम’, 

असल्यामुळे फणसाच्या सेवनाने रिक्षय दूर होण्यास मदत होते. 

(८) अस्र्मा प्रनतबंध: 

फणसामधे्य जीवनसत्व ‘क’ आनण नफटोनु्यनटर यि्स असतात ज्यामुळे 

नफ्र-र‍ॅ नडकल चा नाश होतो; आनण अथथमाच्या अचानक बळावणार् या 

लक्षणांचा जोर कमी होण्यास सहाय्य होऊ शकते. 

(९) र्ायरॉइड: 



 

 

84 

फणसामधे्य खननज कॉपर असते तसेच नफटोनु्यनटर यि्स असतात 

ज्यायोगे थायरॉइड गं्रथीचे मेट‍ॅबोनलझम व्यवक्तथथत होण्यास सहाय्य होते 

आनण थायरॉइडचा त्रास असलेल्या व्यक्तिना त्यापासून आराम नमळू 

शकतो. 

(१०) ननद्रानाशाचा त्रास: 

फणसात खननज म‍ॅगे्ननशयम व आयनव असते ज्यायोगे फणसाच्या सेवनाने 

ननद्रानाश दूर होण्यास मदत होऊ शकते. 

 

 महत्वाची सुचना: फणसाची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर कच्चा वा 

नपकलेला फणस खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी 

वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे.  
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(१९)   स्टरॉबेरी 
लहानांपासून सवाांना आकनषवत करणारे आनण ज्याची वषावतून एकदाच 

येणार् या मोसमाची मनापासून वाट बघतो ते फळ म्हणजे स्ट्र ॉबेरी. जी ताजी 

नपकलेली व आकषवक लाल रंगाची खुशबुदार स्ट्र ॉबेरी सवाांना खुपच 

आवडते ते ननसगावचं एक संुदर वरदानच. ह्या स्ट्र ॉबेरी मधे्य अनेक पोषक 

द्रवे्य असतात, की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास 

मदत होते.  

 
स्ट्र ॉबेरी ही कच्ची असताना बाह्यरंगाने पांढरट गुलाबी असते ती आंबट 

लागते आनण नपकल्यावर ती धम्मक लाल रंगाची होते आनण नपकलेली 

असताना कापल्यावर आतून लालसर गुलाबी रंगाची असून चवीला 

अनतशय स्वानदष्ट मधुर लागते; गंमत म्हणजे स्ट्र ॉबेरीला खसखसी सारख्या 

नाजूक बीया बाहेरून असतात.  

स्ट्र ॉबेरी 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव फ्रागाररया अ ‍ॅनानास्सा 
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लागवड चीन, अमेररका, मेक्तिको, 

ईनजप्त, टकी, से्पन, 

र्ारत (थोड्ा प्रमाणात) 

 

आपणा  सवाांना आवडणार् या मधूर स्वानदष्ट स्ट्र ॉबेरी  ह्या  फळाबद्दल 

मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे 

पाहू या.  

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या स्ट्र ॉबेरीच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या खापी मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी 

खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= १२ IU, ब-1= ०.०२४ mg, ब-2= ०.०२२ mg, ब-3= 

०.३८६ mg, ब-5 = ०.१२५ mg, ब-6 = ०.०४७ mg, ब-9(फॉलेट्स)= 

२४.० µg, क(Vit C) = ५८.८ mg, इ(Vit E)= ०.२९ mg, के(Vit K)= २.२ 

µg,  कोनलन= ५.७० mg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= १५४.० mg, Na (सोडीयम)= १.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.१४mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = १६.० mg, Fe (आयनव)= ०.४१ 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= १३.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.३८६ mg, 

P(फॉस्फोरस)= २४.० mg, F (फ्लोराईड)= ४.४ mcg 

निग्ध पदार्थ= ०.३०g, प्रनर्ने= ०.६७ g, कबोदके= ७.६८ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ४.८९ g, डायेटरी फायबसथ= २.०० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या स्ट्र ॉबेरीच्या 

१०० ग्र‍ॅम वजनाच्या खापी खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ=३३ 

kcal. नमळते. 

 

स्टरॉबेरीचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) बद्धकोष्ठता: 

स्ट्र ॉबेरी मधे्य डायेटरी फायबसव असल्याने स्ट्र ॉबेरीच्या सेवनाने अन्नाचे 

चयापचन उत्तम होऊन बद्धकोष्ठता दूर होण्यास मदत होते. 

(२) मेंदुची कायथक्षमता व सृ्मनतभं्रष: 

हावडवमधील संशोधकांनी नब्रगह‍ॅम अ ‍ॅन्ड वुमन्स हॉक्तस्पटल मधे्य केलेल्या 

संशोधनात असे आढळुन आले आहे की स्ट्र ॉबेरी मधे्य फे्लवोनाईड्स, 
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अ ‍ॅन्थोसायनीडीन्स तसेच अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स असतात ज्यामुळे नफ्र-

र‍ॅ नडकल चा नाश होतो आनण मेंदूच्या पेशीचें संर्ाव्य र् हासापासून संरक्षण 

होते. म्हणून स्ट्र ॉबेरीच्या सेवनाने मेंदूच्या पेशीचें रक्षण होऊन मेंदूची 

कायवक्षमता उत्तम राहून सृ्मनतभं्रष, नडमेक्तशशया, अशझायमर चा धोका 

टाळता येऊ शकतो. 

(३) कंपवात (पानकथ न्सन): 

टफ़्ट युननिनसवटी आनण युननिनसवटी ऑफ मेररल‍ॅ न्ड बाक्तल्टमोर मधील 

संशोधनात असे आढळुन आले आहे की स्ट्र ॉबेरीमधील फे्लवोनाईड्स मुळे 

नवषारी प्रनथनांचा नाश होतो व त्यामुळे कंपवात होण्याचा धोका टळू 

शकतो. म्हणून स्ट्र ॉबेररच्या रस प्राशन केल्यास कंपवाताचा प्रनतबंध करता 

येऊ शकतो. 

(४) हृदयरोग प्रनतबंध: 

लेनॉि नहल हॉक्तस्पटल, नु्ययॉकव  मधील अभ्यासानुसार असे आढळुन 

आले आहे की स्ट्र ॉबेरीज मधे्य फे्लवोनाईड्स, िेरसेटीन, पॉनलफेनॉल्स, 

अ ‍ॅन्थोसायनीन ही नैसनगवक अ ‍ॅक्ति-इशफ्लमेटरी द्रव्य असतात तसेच त्यात 

जीवनसत्व ‘क’ आनण खननज पोट‍ॅनशयम असते की ज्यामुळे रिवानहन्या 

सशि राहतात तसेच रि पातळ राहुन रिानर्सरण उत्तम होते; 

म्हणुन स्ट्र ॉबेरीच्या सेवनाने अ ‍ॅथरोथिेरोसीस तसेच हृदयरोगाचा धोका 

टाळता येऊ शकतो. 

(५)  उच्च रक्तदाब ननयंत्रण:  

न‍ॅशनल हेल्थ अ ‍ॅन्ड नु्यनटर शनल एक्झ‍ॅनमनेशन सवे मधे्य असे आढळून 

आले आहे की स्ट्र ॉबेरी मधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क’ असते 

तसेच खननज पोट‍ॅनशयम असल्यामुळे स्ट्र ॉबेरीच्या सेवनाने उच्च रिदाब 

ननयंत्रणात ठेवता येऊ शकते. 

(६) ककथ रोग प्रनतबंध: 

अमेररकन इक्तिटु्यट ऑफ क‍ॅं सर ररसचव मधील संशोधनात असे आढळून 

आले आहे की स्ट्र ॉबेरी मधे्य नफटोकेनमकल इल्यानगक अ ‍ॅनसड तसेच 

अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क’ असते ज्यामुळे नफ्र-र‍ॅ नडकल व ककव रोग 

पेशीचंा नाश होतो; म्हणून स्ट्र ॉबेरीच्या सेवनाने घश्याच्या, त्वचेच्या, 

फुपु्फसांच्या, वक्षथथळांच्या ककव रोगास प्रनतबंध करता येऊ शकतो. 

(७) दृनष्ट दोष:  
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स्ट्र ॉबेरी मधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क’ असते ज्यामुळे 

नेत्रपटलाच्या पेशीचें व िायंुचे संरक्षण होते त्यामुळे स्ट्र ॉबेरीच्या सेवनाने 

दृनष्टदोषाचा त्रास दूर होण्यास मदत होते. 

(८) रोगप्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास:  

स्ट्र ॉबेरी मधील अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि जीवनसत्व ‘क’ मुळे रोगप्रनतकार शक्ति 

वाढनवण्यास मदत होते. 

(९) दातांचे आरोग्य: 

स्ट्र ॉबेरी मधे्य म‍ॅ नलक अ ‍ॅ नसड तसेच ‘फ्लोराईड ’ हे खननज असते ,  

त्यामुळे जर ताजी स्ट्र ॉबेरी आनण बेनकंग सोडा एकत्र करून त्याची 

पेस्ट् करून तीचे दातांना मंजन करावे ; ज्यायोगे दात पांढरे स्वच्छ 

होऊन दातांचे इन‍ॅ मेल सुद्धा मजबूत राहण्यास मदत होऊ शकते.  

  

महत्वाची सुचना: स्ट्र ॉबेरीची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर कच्ची वा 

नपकलेली स्ट्र ॉबेरी खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी 

वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

 

89 

(२०)   मलबेरी 
बहुतांशी सवाांच्या पररचयाचे आनण ज्याची वषावतून एकदाच येणार् या 

मोसमात बाजारात उपलब्ध असणारी छोट्या द्राक्षाच्या घडासारखी 

नदसणारी फळे म्हणजे मलबेरी. जी ताजी नपकलेली फारच गोड लागतात, 

ह्या मलबेरी मधे्य अनेक पोषक द्रवे्य असतात, की ज्यायोगे आपणास 

आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. मलबेरी ही कच्ची असताना 

बाह्यरंगाने गुलाबी असतात ती आंबट लागतात आनण नपकल्यावर ही 

मलबेरी धम्मक लालसर रंगाची अथवा काळसर कोनफळी रंगाची होतात 

आनण ती नपकलेली असताना कापल्यावर आतून लालसर रंगाची अथवा 

काळसर कोनफळी रंगाची असून चवीला अनतशय मधुर लागतात; त्यात 

अगदी छोट्या खसखशी एवढ्या नाजुक बीया असतात.  

 
 

मलबेरी 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव मोरस नीग्रा 

लागवड सदनव युरोप, नमडल ईस्ट्, 
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नॉदवन अनफ्रका, र्ारत, 

 

आपणा  सवाांना आवडणार् या मधूर रसाळ मलबेरी  ह्या  फळाबद्दल 

मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे 

पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या १०० गॅ्रम वजनाच्या मलबेरी 

मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे 

असतात: 

जीवनसते्व: अ= १.० µg, ब-1= ०.०२९ mg, ब-2= ०.१०१ mg, ब-3= 

०.६२ mg, ब-6 = ०.०५ mg, ब-9(फॉलेट्स)= ६.० µg, क(Vit C) = 

३६.४ mg, इ(Vit E)= ०.८६ mg, के(Vit K)= ७.८ µg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= १९४.० mg, Na (सोडीयम)= १०.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.१२ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ३९.० mg, Fe (आयनव)= १.८५ 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= १८.० mg,  P(फॉस्फोरस)= ३८.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.३९g, प्रनर्ने= १.४४g, कबोदके= ९.८० g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ८.१० g, डायेटरी फायबसथ= १.७० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या १०० ग्र‍ॅम 

वजनाच्या मलबेरी खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= ४३ kcal. 

नमळते. 

मलबेरीचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) पचननिया सुधारण्यास: 

मलबेरी मधे्य डायेटरी फायबसव असल्याने खाले्लल्या अन्नाचे उत्तम पचन 

होण्यास सहाय्य होते; म्हणुन जेवणानंतर ४ ते ५ मलबेरी खाल्ल्यास 

पचननक्रया सुधारून बद्धकोष्ठता दूर होण्यास मदत होते तसेच पोटात ग‍ॅस 

होण्याचा त्रास असल्यास तो सुद्धा दूर होण्यास सहाय्य होते. 

(२) हृदयरोग प्रनतबंध: 

मलबेरी मधे्य जीवनसत्व ‘ब-9’  आनण ‘क’ तसेच खननज पोट‍ॅनशयम असते 

ज्यायोगे रक्त्वानहन्या सशि राहुन रिनर्सरण उत्तम होते; म्हणुन 

हृदयरोगाचा धोका टाळता येऊ शकतो. 
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(३)  उच्च रक्तदाब ननयंत्रण:  

मलबरी मधे्य पोट‍ॅनशयम हे खननज मुबलक प्रमाणात असल्याने 

मलबेरीच्या सेवनाने उच्च रिदाबावर ननयंत्रण ठेवण्यास मदत होऊ 

शकतो. 

(४) दृनष्ट दोष:  

‘अ’ व ‘क’ ही जीवनसते्व मुख्यते्व दृनष्टपटलाच्या पेशीचें व िायंुचे त्यांच्या 

र् हासापासुन संरक्षण करण्याचे कायव करतात आनण मलबेरी मधे्य ही 

जीवनसते्व असल्यामुळे मलबेरीच्या सेवनाने दृनष्टपटलाच्या र् हासास 

प्रनतबंध होऊन दृनष्टदोष दूर होण्यासमदत होते.  

(५) रोगप्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास:  

जीवनसत्व ‘ब-6’ व ‘क’ ही मलबेरीमधे्य असल्यामुळे, मलबेरीच्या 

सेवनाने शररराची रोगप्रनतकार शक्ति वाढनवण्यास मदत होते. 

(६) त्वचेचे आरोग्य: 

मलबेरी मधे्य जीवनसते्व ‘अ’ व ‘ई’ असते त्यामुळे त्वचा उत्तम राखण्यास 

मदत होते. त्वचा कोरडी झाली असल्यास मलबेरीच्या पानांचा अकव  

खोबरेल तेलात घालुन ते तेल कोरड्ा त्वचेवर चोळल्यास ती त्वचा 

मुलायम होण्यास मदत होते. 

(७) केसांचे आरोग्य: 

मलबेरी मधे्य जीवनसत्व ‘ई’ असते त्यामुळे मलबेरीच्या सेवनाने केसांचे 

आरोग्य उत्तम राहण्यास मदत होतेच आनण मलबेरीच्या पानांच्या अकावने 

युि खोबरेल तेल हलक्या हाताने केसांमधे्य नजरवून नंतर केस स्वच्छ 

धुवावेत यामुळे केसांच्या मधील कोडंा कमी होऊन केसांची वाढ 

होण्यास मदत होऊ शकते. 

 

अनत महत्वाची नटप: “अमेररकन डायेबेनटज असोनसएशन” व्दारे 

केलेल्या पररक्षणात असे आढळून आले आहे नक मलबेरी ह्या कमी 

प्रमाणात खाव्यात आनण जर मलबेरीचे अनतसेवन केल्यास 

हायपोग्लायसेनमया होऊन रिातील साखरेचे प्रमाण अगदी खाली 

येऊन ते जीवाला घातक ठरू शकते. 
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महत्वाची सुचना: मलबरीची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर कच्ची वा 

नपकलेली मलबेरी खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी 

वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(२१) काजू फळ आनण काजूगर 

हे असे फळ आहे की त्याची बी ही फळाच्या बाहेर असते आनण गंमत 

म्हणजे बहुतांशी सवाांना फळापेक्षा त्याचे बी हेच र्ाजून त्याची नमठाईची 

वं्यजने तर कधी स्वानदष्ट र्ोजनात त्याचा वापर करून एकदम टेष्टी पिाने्न 

तर कधी नबक्तस्कट्स वा केि नकंवा नुसतं नतखट-मीठ लावून खाल्ली जाते; 

अथावत आता आपण नक्की ओळखले असेलच!! अगदी बरोबर!! ते फळ 

म्हणजे काजू. 

 
काजू नपकल्यावर त्याचा सुगंध सववत्र दरवळतो, तो नपकलेला बाहेरून 

नपवळा वा लालसर नपवळा असतो. काजूचे फळ हे एका नवनशष्ट नचकाने 

र्रलेले असते, ते नुसते कापून खाले्ल तर घसा खराब होतो, म्हणून त्याच्या 

कापलेल्या खापीनंा मीठ लावून नंतर त्या खापी दाबून त्यातील तो खाजरा 

द्रव काढून टाकून मग त्या खातात; त्या फोडी मधुर गोड लागतात. 
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काजूच्या बीया ह्या खास प्रकारे काळजी घेऊन र्ाजल्या जातात, कारण 

र्ाजताना त्या नबयांमधून तेल बाहेर पडते ते त्वचेला लागल्यास फोड 

येतात व जखम होते. काजूच्या बीया र्ाजल्यावर त्याची टरफले काढून 

टाकतात आतून एक चनवष्ट सफेद काजूगर बाहेर येतो, तो काजूगर हा 

बाजारात डर ायफु्रट म्हणुन चांगल्या मोठ्या नकंमतीत नवकला जातो; त्याचाच 

वपर हा खास नमठाईची वं्यजने तर कधी स्वानदष्ट र्ोजनातील टेष्टी पिाने्न 

तर कधी नबक्तस्कट्स वा केि नकंवा नुसतं नतखट-मीठ लावून खाण्यासाठी 

केला जतो. 

हा काजूगर  सवाांना खुपच आवडतो जो ननसगावचं एक संुदर वरदानच 

आहे. ह्या काजूच्या फळामधे्य तसेच काजूगरामधे्य अनेक पोषक द्रवे्य 

असतात, की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत 

होते.  

काजू 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव अ ‍ॅनाकारनडयम ऑिीडेंटले 

लागवड सेंटर ल अमेररका, क‍ॅ रेनबयन आयलंड्स, 

दनक्षण अमेररका, ब्रानझल, क्तिएतनाम, 

र्ारत, नफनलपाईन, 

 

आपणा  सवाांना आवडणार् या स्वानदष्ट अशा  ह्या काजू  फळाबद्दल तसेच 

त्याच्या काजूगरा बद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे 

गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

 

● काजूफळ: 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या काजूच्या फळाच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या खापी मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी 

खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: ब-1= ०.४२३ mg, ब-2= ०.०५८ mg, ब-3= १.०६२ mg, 

ब-5 = ०.८६ mg,  

ब-6 = ०.४१७ mg, ब-9(फॉलेट्स)= २५.० µg, क(Vit C) = ०.५०  mg, 

इ(Vit E)= ०.९० mg, 

के(Vit K)= ३४.१ µg,  
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खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ६६०.० mg, Na (सोडीयम)= १२.० mg, Zn 

(नझंक) = ५.७८ mg,  

Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ३७.० mg, Fe (आयनव)= ६.६८ mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= 

२९२.० mg,   

Mn(म‍ॅंगनीज)= १.६६ mg, Cu(कॉपर) = २.२०,  P(फॉस्फोरस)= ५९३.० 

mg,  

Se(सेलेननयम)= १९.९ mcg  

निग्ध पदार्थ= ४३.८६g, प्रनर्ने= १८.२२ g, कबोदके=३०.१९ 

g,{नपष्टमय पदाथव(Starch)=२३.४९ g}, फू्रक्टोज(साखर)= ५.९१ g, 

डायेटरी फायबसथ= ३.३० g, 

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या काजूच्या 

फळाच्या १०० ग्र‍ॅम वजनाच्या खापी खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  

उजाथ= ५५३ kcal. नमळते. 

 

● काजूगर: 

सवव साधारण आकाराच्या १०० गॅ्रम वजनाच्या काजूगरामधे्य जीवनसते्व, 

खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ६६०.११ mg, Na (सोडीयम)= १०.५९ mg, Zn 

(नझंक) = ५.७९ mg,  

Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ३५.३० mg, Fe (आयनव)= ६.६७ mg, Mg 

(म‍ॅगे्ननशयम)= ३१०.६४ mg,   

P(फॉस्फोरस)= ५९३.०४ mg,  

निग्ध पदार्थ= ४.८८ g, प्रनर्ने= १८.२५ g, कबोदके= ३०.२२ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ५.९३ g,  

डायेटरी फायबसथ= ३.१८ g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराचे १०० ग्र‍ॅम वजनाचे काजूगर 

खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= ५५४ kcal. नमळते.  

 

काजूफळाचे व काजूगराचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) रोगप्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास: 
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काजूफळामधे्य खननजे नझंक, सेलेननयम असते तसेच अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स 

असतात त्यामुळे काजूफळाच्या सेवनाने आपल्या शरररातील नफ्र-

र‍ॅ नडकलचा नाश होतो आनण शारररीक पेशीचें संरक्षण होऊन रोगप्रनतकार 

शक्ति वाढनवण्यास मदत होते. 

(२) हाडे मजबूत होण्यास: 

काजूफळ तसेच काजूगर ह्या दोहोतं खननजे ‘क‍ॅ लनशयम’ व ‘फॉस्फोरस’ 

असतात ज्यांत हाडे मजबूत करण्याचे गुणधमव असतात; म्हणुन काजूफळ 

व काजूगर यांच्या सेवनाने हाडांचे आरोग्य उत्तम राहण्यास मदत होते. 

(३) मधूमेहामुळे होणार् या अन्य त्रासांचा धोका कमी होण्यास: 

काजूफळ आनण काजूगर ह्या दोहोतं म‍ॅगे्ननशयम हे खननज असते त्यामधे्य 

मधूमेहामुळे उदर्वण्यार् या इतर त्रासांचा उदाहरणाथव कानडवयोि‍ॅसकु्यलर 

आनण अरटेररयल हायपरटेशशन चा धोका कमी करण्याचे गुणधमव 

असतात; म्हणून मधूमेह असणार् या व्यक्तिंनी काजूफळ आनण काजूगर 

खाल्ल्यास त्यांना त्याचा लार् होऊ शकतो. 

(४) उच्च रक्तदाब ननयंत्रण: 

काजूफळ आनण काजूगर ह्या दोहोतं पोट‍ॅनशयम व म‍ॅगे्ननशयम ही खननजे 

असतात त्यामधे्य रिवानहन्या सशि ठेवण्याचे आनण रिानर्सरण 

उत्तम राखण्याचे गुणधमव असतात; म्हणून उच्च रिदाब असलेल्या 

व्यक्तिंनी काजूफळ आनण काजूगर खाल्ल्यास त्यांना त्याचा लार् होऊ 

शकतो. 

(५)  ककथ रोग प्रनतबंध: 

काजूफळामधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स व फे्लवोनॉईड्स असतात ज्यामधे्य 

ककव रोग पेशी व टु्यमर सेल्स चा नाश करण्याचे गुणधमव असतात, म्हणुन 

काजूफळाच्या सेवनाने ककव रोगास प्रनतबंध करता येऊ शकतो. 

(६) डोळ्यांचे आरोग्य: 

काजूच्या फळामधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स त्यामुळे दृनष्टपटलाच्या पेशीचंा व 

िायंुचा र् हासास प्रनतबंध होतो, म्हणुन काजूफळाच्या सेवनाने डोळ्यांचे 

आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. 

(७) रक्तक्षय प्रनतबंध: 

कजूफळ व काजूगर यांमधे्य ‘लोह (आयनव)’ हे खननज असते त्यामुळे 

कजूफळ व काजूगर यांच्या सेवनाने रिक्षय दूर होण्यास सहाय्य होते. 
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(८) गॉलस्टोनचा त्रास: 

अमेररकन जनवल ऑफ क्तिननकल नु्यनटर शन मधील अभ्यासानुसार असे 

आढळुन आले आहे की ज्या व्यक्तिंना गॉलस्ट्ोनचा त्रास आहे त्या 

व्यक्तिंनी आठवड्ातून एकदा काजूफळ व काजूगर यांचे सेवन केल्यास 

त्यांची गॉलस्ट्ोनचा त्रासातून मुिता होऊ शकते. 

काजूच्या फळाचे दुः षपररणाम: 

• काजूच्या फळात ऑक्झलेट्सचे क्षार असतात त्यामूळे 

काजुफळाच्या सेवनाने शरररातील क‍ॅ लनशयमचे क‍ॅ लनशयम-

ऑक्झलेट मधे्य रूपांतर होऊन मुतखडा होतो. 

• काजूफळ व काजूगर यांची ज्यांना अ ‍ॅलजी असते त्यांना ते 

खाल्ल्यावर त्यांच्या अंगावर पुरळ उठतात व त्वचेला खाज सुटते. 

• काहीजणांना काजूफळाच्या सेवनाने पोटात अस्वथथ वाटते, 

कफ-खोकला होतो, उलट्या होतात, खाण्यावरची वासना उडते, 

पोटशूळ उठतो, अनतसाराचा सुद्धा त्रास होऊ शकतो. 

• काहीजणांना काजूफळाच्या सेवनाने घश्यात सूज येऊन जीर् 

राठ होते व श्वसनाला सुद्धा त्रास होतो.   

महत्वाची सुचना: काजूच्या फळाची तसेच त्याच्या काजूगराची अ ‍ॅलजी 

असलेल्या व्यक्तिंनी जर काजू वा काजूगर खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास 

होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(२२)  करवंद 
करवंद हे असे छोटसं फळ आहे की जे “काळेर्ोर आनण लाल-गुलाबी” 

अश्या दोन नर्न्न रंगात उगवते. जी करवंदे काळेर्ोर असतात त्यांना 

“काळी मैना” असेही संबोधतात; ही कच्ची असताना नहरव्या रंगाची 

असतात आनण चवीला आंबट असतात त्याचा खास “लोणचे” 

बननवण्यासाठी वापर होतो. काळी करवंदे नपकल्यावर काळीर्ोर होतात 

आनण चवीला गोड लागतात; त्याचा वापर “करवंद वडी”, जाम, मुरंबा 

इत्यादी बननवण्यास करतात.   

तसेच जी करवंदे लाल-गुलाबी रंगाची असतात ती आंबटगोड लागतात ती 

साखरेत मुरवून त्याची नमठाईची वं्यजने करण्यात येतात तर कधी 

नबक्तस्कट्स, पास्ट्र ीज वा केि बननवण्यात वापरतात नकंवा कधी नुसतं 

नतखट-मीठ लावून सुद्धा खाल्ली जातात. 
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करवंदे ही कच्ची असताना एका नवनशष्ट सफेद नचकाने र्रलेली असतात; 

काळी करवंद नपकल्यावर मात्र गोड लागतात परंतु लाल-गुलाबी करवंद 

ही नपकल्यावर आंबटगोड लागतात. 

ही करवंद ननसगावचं एक संुदर वरदानच आहे त्याला रानमेवा म्हणतात. 

ह्या रानमेव्या मधे्य अथावत करवंदामधे्य अनेक पोषक द्रवे्य असतात खास 

करून लाल-गुलाबी करवंदामधे्य औषधी गुण जास्त असतात, की 

ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

(अ) काळी करवंद (कॅररस्सा क्तिनॅरम): 

काळी करवंद 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव क‍ॅ ररस्सा क्तस्पन‍ॅरम (कॉन्करबेरी) 

लागवड र्ारत, ऑस्ट्र ेनलया, केनया, श्रीलंका, 

इंडोनेनशया, मलेनशया, दनक्षण 

क्तिएतनाम, कंबोनडया, नफनलपाईन्स,   

आपणा सवाांना आवडणार् या मधूर अशा  ह्या “काळी करवंद (कॅररस्सा 

क्तिनॅरम)” फळाबद्दल तसेच त्याच्या मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व 

तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

 

● काळी करवंद (कॅररस्सा क्तिनॅरम): 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या १०० गॅ्रम वजनाच्या काळ्या 

करवंदाच्या फळांमधे्य (आतील बीया काढून) जीवनसते्व, खननजे, निग्ध 

पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: क(Vit C) = ९.०० mg ते ११.०० mg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ५०४.० mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ५१.० mg, Fe 

(आयनव)= ७.०० mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= ५२.० mg,  P(फॉस्फोरस)= 

५७.० mg,  

निग्ध पदार्थ= २.५७g ते ४.६३g, प्रनर्ने= ०.३९g ते ०.६६g, कबोदके= 

०. ५१ g ते ०.९४g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ७.३५ g ते ११.५८g, डायेटरी फायबसथ= ०.६२ g ते 

१.८२g, 
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तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराची ताजी नपकलेली १०० गॅ्रम 

वजनाची काळी करवंदाची फळे (आतील बीया काढून)  खाल्ल्यास 

आपणास साधारणतः  उजाथ= ७४५ kcal. नमळते. 

 

● काळ्या करवंदाचे (कॅररस्सा क्तिनॅरम) आरोग्यदायी फायदे:    

(१) अन्नावरची वासना उडणे / भुक मंदावणे: 

थोडीशी ३ ते  ४ कच्ची काळी करवंदे र्ोजनाच्या अगोदर चावून 

खाल्ल्यास रू्क वाढण्यास मदत होऊन खाण्याची ईच्छा होते.  

(२) बद्धकोष्ठता: 

नपकलेल्या काळ्या करवंदामधे्य डायेटरीफायबसव असतात त्यामुळे 

जेवणानंतर १० ते १२ नपकलेली काळी करवंदे खाल्ली तर खाले्लल्या 

अन्नाचे उत्तम पचन होऊन बद्धकोष्ठता दूर होण्यास मदत होते. 

(३) घसादुखी, तोडं येणे (माऊर् अल्सर): 

नपकलेल्या काळ्या करवंदामधे्य जीवनसत्व ‘क’ तसेच फे्लिोनाईड्स 

असतात त्यामुळे ह्गसा दुखत असल्यास अथवा तोडंात व्रण वा फोड 

आले असल्यास नपकलेली काळी करवंदे खाल्ली तर नकंवा नपकलेल्या 

करवंदाचा बननवलेला जाम / मुरांबा खाल्ल्यास घसादुखी बरी होते तसेच 

जर माऊथ अल्सर झाला असल्यास तो सुद्धा बरा होण्यास मदत होते. 

(४) त्वचेसंबंधीत त्रास वा त्वचेची आगआग: 

नपकलेल्या काळ्या करवंदाचा मुरांबा / जाम तसेच नपकलेली ताजी 

काळी करवंदे खाल्ली तर त्वचेसंबंधीतील तक्रारी दूर होण्यास मदत 

होतेच नशवाय त्वचेची आगाआग सुद्धा कमी होण्यास मदत होते. 

(५)  पोटातील अल्सर, पायरेक्तक्सया: 

पारंपाररक औषधी उपचार पद्धतीनुसार काळ्या करवंदाच्या झुडूपाच्या 

मुळांची पूड मधेबरोबर सेवन केल्यास पोटातील अल्सर, पायरेक्तिया, 

गनोररया इत्यादी पासून आराम नमळू शकतो. ही पारंपाररक औषधी 

उपचार पद्धती आनदवासीमंधे्य प्रचनलत आहे. 

(६) हाडे दुखणे तसेच सांधेदुखी: 

पारंपाररक औषधी उपचार पद्धतीनुसार काळ्या करवंदाच्या झुडूपाच्या 

मुळांचा काढा करून प्राशन केल्यास हाडे दुखणे तसेच सांधेदुखी 

यापासून आराम नमळू शकतो. 
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(७) जुलाब, अनतसार, आंव पडणे व त्यामुळे येणारा ताप: 

पारंपाररक औषधी उपचार पद्धतीनुसार काळ्या करवंदाच्या झुडूपाच्या 

पानांचा काढा करून प्राशन केल्यास जुलाब, अनतसार, आंव नकंवा 

त्यामुळे येणारा ताप असेल तर त्यापासून आराम नमळतो.  

तसेच नपकलेली काळी करवंदे खाल्ल्यास सुद्धा जुलाब, अनतसार पासुन 

आराम नमळतो. 

(८) दातदुखी वा नहरड्ा दुखणे: 

पारंपाररक औषधी उपचार पद्धतीनुसार काळ्या करवंदाच्या झुडूपाची 

पाने उकळुन ती पाने दातांवर व नहरड्ांवर हलक्या हाताने चोळल्यास 

दातदुखी वा नहरड्ा दुखणे पासुन आराम नमळतो. 

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 

 

(ब) लाल-गुलाबी करवंद (कॅररस्सा करनदास): 

लाल-गुलाबी करवंद 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव क‍ॅ ररस्सा करनदास 

लागवड र्ारत, श्रीलंका, नेपाळ, अफगानणस्तान, 

बांगलादेश,  

 

आता आपणा सवाांना आवडणार् या स्वानदष्ट अशा  ह्या “लाल-गुलाबी 

करवंद (कॅररस्सा करनदास)” फळाबद्दल तसेच त्याच्या मुख्यते्व 

त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

 

● लाल-गुलाबी करवंद (कॅररस्सा करनदास): 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या १०० गॅ्रम वजनाच्या लाल-

गुलाबी करवंदाच्या फळांमधे्य (आतील बीया काढून) जीवनसते्व, खननजे, 

निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ(Vit A)= ४०.० IU, ब-1= ०.०४ mg, ब-2= ०.०६ mg, 

ब-3= ०.२० mg, क(Vit C) = ३८.०  mg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= २६०.० mg, Na (सोडीयम)= ३.० mg,  Ca 

(क‍ॅ क्तशशयम) = ११.० mg, Fe (आयनव)= १.३१ mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= 

१६.० mg,  Cu(कॉपर) = ०.२१०, P(फॉस्फोरस)= ७.० mg,  
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निग्ध पदार्थ= १.३०g, प्रनर्ने= ०.५० g, कबोदके= १३.६३ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ८.४६ g, डायेटरी फायबसथ= १.६० g, 

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराची ताजी नपकलेली १०० गॅ्रम 

वजनाची लाल-गुलाबी करवंदाची फळे (आतील बीया काढून)  

खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= ६२ kcal. नमळते. 

 

● आयुवेदानुसार लाल-गुलाबी करवंदाचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) अ ॅस्कारीस / जंत: 

लाल-गुलाबी करवंदाच्या झुडूपाच्या मुळांचा १०ml काढा नदवसातून 

दोनदा असे चार नदवस घेतल्यास जंतांचा त्रास कमी होण्यास मदत होते. 

(२) भुक मंदावणे: 

नपकलेली लाल-गुलाबी करवंदे अथवा त्याचा मुरांबा सेवन केल्याने नपत्त 

कमी होऊन रु्क वाढण्यास मदत होते. 

(३) पोटशूळ: 

१ ग्र‍ॅम करवंदाच्या फुलांची पूड ही सेवन केल्यास पोटशूळापासून आराम 

नमळण्यास मदत होते. 

(४) डायसुरीया / लघवी होताना कळ येणे: 

१ ग्र‍ॅम करवंदाच्या मुळांची पूड ही दूधाबरोबर घेतल्यास डायसुरीयाचा त्रास 

कमी होण्यास मदत होते. 

(५) अ ॅस्कीट्स / जलोदर: 

ज्यांना जलोदराचा त्रास असेल त्यांनी करवंदाच्या पानांचा रस दररोज 

वाढत्या प्रमाणात घ्यावा, उदाहरणाथव: पनहल्या नदवशी ५ ml, दुसर् या 

नदवशी १० ml, असे करत ५० ml पयांत घेतल्यावर नंतर ते प्रमाण कमी 

करत पुन्हा ५ ml, वर परत यावे; आनण बंद करावे; ह्याने खुप आराम 

पडतो. 

(६) पायाला भेगा पडणे: 

करवंदाच्या बीया वाटून त्याची पेस्ट् करावी आनण ती पायांच्या रे्गांना 

लावल्यास रे्गा लवकर र्रून ननघतात. 

(७) त्वचारोग, खाज, त्वचेचे नवकार: 
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करवंदाच्या झुडूपाची मुळांनच पेस्ट् करून त्वचेच्या ज्या र्ागावर खाज, 

त्वचारोग असेल त्यावर लावून ठेवावी, त्यामुळे त्वचेच्या नवकारांपासून 

आराम नमळतो. 

(८) माननसक आरोग्य: 

रोज करवंदे वा त्याचा मुरांबा / जाम खाल्ल्यास माननसक आजार 

असल्यास तो दूर होण्यास सहाय्य होते. 

(९) आकडी/नफट्स येत असल्ास: 

आकडी/नफट्स येत असल्यास करवंदाची ५ ग्र‍ॅम पाने योगटव/दह्या बरोबर 

सेवन केल्यास ह्या आजारात फायदा होतो. 

(१०) नबनलअसनेस / पोटातील जळजळ: 

नदवसातून एकदा ४ ग्र‍ॅम कच्ची करवंदे खाल्यास पचनासंबंधीत नवकार 

तसेच जळजळ दूर होण्यास मदत होते. 

(११) अनत तहान लागणे: 

२ ते ३ कच्ची करवंदे खाल्ल्यास पचननक्रया सुधारून अनत तहान लागणे 

बंद होण्यास सहाय्य होते. 

(१२) नहरड्ांतून रक्त येणे: 

रोज २ ते ३ नपकलेली करवंदे अथवा त्याचा मुरांबा खाल्ल्यास नहरड्ांतून 

रि येणे बंद होण्यास मदत होते. 

(१३) सुका खोकला / कफ: 

करवंदाच्या पानांचा रस मधे बरोबर रोज घेतल्यास सुक्या खोकल्याचा त्रास 

कमी होण्यास मदत होते. 

(१४) डायेररया (जुलाब / अनतसार) आनण पोटाच्या आतड्ाचे 

नवकार: 

करवंदाच्या कच्च्च्या फळांची आनण मुळांची पूड प्रते्यकी १ ग्र‍ॅम एकत्र 

करून मधे बरोबर अथवा पाण्याबरोबर घेतल्याने फायदा होऊन आराम 

नमळतो. 
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महत्वाची सुचना: करवंदाच्या (काळी अथवा लाल-गुलाबी) फळांची 

अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर करवंदाची (काळी अथवा लाल-गुलाबी) 

फळे खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला 

घेणे आवश्यक आहे. 
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(२३)  सफरचंद 
अतं्यत मधूर व स्वनदष्ट तसेच बाह्यरूपाने अनतशय मोहक नदसणारे फळ 

अथावत “सफरचंद”. सफरचंदे ही कच्ची असताना नहरव्या रंगाची असतात 

आनण चवीला आंबट असतात; ती नपकल्यावर लालबंुद, गुलाबी वा 

नपवळसर लाल रंगाची होतात आनण चवीला अतं्यत गोड मधूर लागतात.   

 

 
 

सफरचंद हे ननसगावचं एक संुदर वरदानच आहे. ह्या सफरचंदामधे्य अनेक 

पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते.  

 

सफरचंद 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव म‍ॅलस डोमेक्तस्ट्का 
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लागवड चीन, अमेररका, पोलंड, टकी, ईराण, 

ईटली, र्ारत,  

 

आपणा सवाांना आवडणार् या मधूर स्वानदष्ट अशा  “सफरचंद” ह्या 

फळाबद्दल तसेच मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव 

काय आहेत हे पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या सफरचंदाच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या खापी मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी 

खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: ब-1= ०.०१७ mg, ब-2= ०.०२६ mg, ब-3= ०.०९१ mg, 

ब-5 = ०.०६१ mg, ब-6 = ०.०४१ mg, ब-9(फॉलेट्स)= ३.० µg, क(Vit 

C) = ४.६ mg, इ(Vit E)= ०.१८ mg, के(Vit K)= २.२ µg,   

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन= ३.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= २९.० 

µg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= १०७.० mg, Na (सोडीयम)= १.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.०४ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ६.० mg, Fe (आयनव)= ०.१२ mg, 

Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= ५.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.०३५mg, P(फॉस्फोरस)= 

११.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.१७g, प्रनर्ने= ०.२६ g, कबोदके= १३.८१ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= १०.३९ g, डायेटरी फायबसथ= २.४० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या 

सफरचंदाच्या १०० ग्र‍ॅम वजनाच्या खापी खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  

उजाथ= ५२ kcal. नमळते. 

 

सफरचंदाचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) रोगप्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास: 

लाल रंगाच्या सफरचंदामधे्य िेरसेनटन हे अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि असते जे 

जीवनसत्व ‘क’ च्या जोडीने शरररात रोगप्रनतकार शक्ति वाढनवण्यास 

चालना देते, म्हणून लाल सफरचंद जरूर खावे. 

(२) ह््रदयाचे आरोग्य: 
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सफरचंदात डायेटरी फायबसव, जीवनसत्व ‘क’ आनण नफटोनु्यनटर यि्स 

असतात तसेच सफरचंदाच्या सालीमधे्य फेनॉनलक कंपाऊन््डस असतात 

त्यायोगे कोलेसे्ट्रॉल, टर ायक्तग्लसराईड्स ननयंत्रणात राखले जातात तसेच 

नफ्र-र‍ॅ नडकल चा नाश होतो आनण हृदयाचे आरोग्य उत्तम राखले जाते. 

(३) अल्झायमरचा व पानकथ नसनचा संभाव्य धोका: 

सफरचंदात जीवनसत्व ‘क’, नफटोनु्यनटर यि्स आनण सफरचंदाच्या 

सालीमधे्य फेनॉनलक कंपाऊन््डस असतात ज्यायोगे सफरचंदाच्या 

सेवनाने नु्यरोटर ान्सनमटर अ ‍ॅनसटाईलकोनलनची पातळी उत्तम राखली जाते 

तसेच निव सेल्सचा र् हासास सुद्धा प्रनतबंध होतो त्यामुळे अशझायमरचा व 

पानकव नसनचा संर्ाव्य धोका टाळता येऊ सकतो. 

(४) ककथ रोगास प्रनतबंध: 

अमेररकन असोनसएशन फॉर क‍ॅ न्सर ररसचव, कॉरनेल युननिनसवनट आनण 

न‍ॅशनल क‍ॅ न्सर ईक्तिटु्यट मधील संशोधनानुसार असे आढळून आले 

आहे की सफरचंदात असलेल्या नफटोनु्यनटर यि्स, फे्लवोनाईड्स तसेच 

सफरचंदाच्या सालीमधे्य असलेल्या फेनॉनलक कंपाऊन््डस मुळे 

ककव रोगपेशीचंा नाश होतो. म्हणून सफरचंदाच्या सेवनाने ककव रोगास 

प्रनतबंध करता येऊ शकतो. 

(५)  जुलाब, पोटशूळ व बद्धकोष्ठता (ईररटेबल बाऊल नसन्ड्र ोम) चा 

प्रनतबंध: 

सफरचंदात डायेटरी फायबसव, नफटोनु्यनटर यि्स व फे्लवोनाईड्स असतात 

ज्यामधे्य असे आश्चयवकारक गुणधमव असतात की सफरचंदाच्या सेवनाने 

पचननक्रया सुधारून पचननक्रये संबंधीत सवव नवकार दूर होऊन जुलाब, 

पोटशूळ व बद्धकोष्ठता (ईररटेबल बाऊल नसन्डर ोम) चा प्रनतबंध करता 

येतो. 

(६) यकृताचे आरोग्य: 

सफरचंदात असलेल्या नफटोनु्यनटर यि्स व फे्लवोनाईड्स मुळे 

सफरचंदाच्या सेवनाने यकृतातील साठलेल्या नवषद्रव्यांचा ननचरा होण्यास 

सहाय्य होते, म्हणून सफरचंदाच्या फळाचे अथवा रसाचे ननत्य सेवन 

केल्यास यकृताचे आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. 

(७) गॉलस्टोन होण्यास प्रनतबंध: 
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आपण ह्या अगोदर पानहले आहेच की सफरचंदाच्या सेवनाने 

कोलेसे्ट्रॉलचे ननयंत्रण होते आनण कोलेसे्ट्रॉल हे नपत्ताशयात खडे ननमावण 

होण्यास सहाय्यरू्त असतात; म्हणून सफरचंदाच्या सेवनाने गॉलस्ट्ोन 

होण्याच्या नक्रयेस ननबांध होतो. 

(८) मोतीनबंदू प्रनतबंध: 

आपण ह्या अगोदर पानहले आहेच की सफरचंदात 

अ ‍ॅ क्तिऑक्तिडि्स र्रपूर असल्याने डोळ्यांची नजर उत्तम 

राहण्यास मदत होते तसेच मोतीनबंदू होण्यास प्रनतबंध करता येऊ 

शकतो.  

महत्वाची नटप:  

● काही व्यक्तिंना सफरचंदाची अ ‍ॅलजी होऊ शकते त्याला  “बचव-अ ‍ॅपल 

नसन्डर ोम” म्हणतात. ज्यांना “बचव-अ ‍ॅपल नसन्डर ोम” अ ‍ॅलजी असते त्यांनी 

सफरचंद खाल्ल्यास त्यांच्या तोडंाला आतून सूज येते व कधी ही अ ‍ॅलजी 

जीवघेणी ठरू शकते. 

● सफरचंदामधे्य ज्या बीया असतात त्यामधे्य अल्प प्रमाणात अ ‍ॅनमग्ड‍ॅलीन, 

साखर आनण सायनोजेन ग्लायकोसाईड असते; म्ह्णून सफरचंद खाताना 

त्याच्या बीया काढून टाकाव्यात आनण मगच सफरचंद खावे कारण 

सफरचंदाच्या बीयांचे जास्त प्रमाणात सेवन केल्यास नवषबाधा होते. 

महत्वाची सुचना: सफरचंदाची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर (काळी 

अथवा गुलाबी) फळे खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी 

वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(२४)  पेअर / नािती 
गोड व स्वनदष्ट तसेच मोहक नदसणारे फळ आनण सफरचंदाचा र्ाऊ 

वाटावा इतकं सफरचंदाशी साम्य असणारे परंतु बाह्य आकाराने थोडा 

फरक असलेले फळ म्हणजे पेअर, त्याला नास्पती ह्या नावाने सुद्धा 

संबोधतात. पेअर ही कच्ची असताना नहरव्या रंगाची असतात आनण 

चवीला आंबट लागतात; ती नपकल्यावर, गुलाबी वा नपवळसर रंगाची 

होतात आनण चवीला अतं्यत गोड मधूर लागतात.   

 
पेअर हे ननसगावचं एक संुदर वरदानच आहे. ह्या पेअर मधे्य अनेक पोषक 

द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास 

मदत होते.  

पेअर / नास्पती 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव पायरस 

लागवड चीन, ईटली, अमेररका, टकी, र्ारत 

(अतं्यत अल्प प्रमाण),  

 

आपणा सवाांना आवडणार् या मधूर स्वानदष्ट अशा  “पेअर” ह्या फळाबद्दल 

तसेच मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत 

हे पाहू या.  
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सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या पेअरच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या खापी मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी 

खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= २३ IU, ब-1= ०.०१२ mg, ब-2= ०.०२६ mg, ब-3= 

०.१६१ mg, ब-5 = ०.०४५ mg, ब-6 = ०.०२९ mg, ब-9(फॉलेट्स)= 

७.० µg, क(Vit C) = ४.३ mg, इ(Vit E)= ४.४ mg, 

कोनलन= ५.१ mg, 

नफटोकेनमकल्स: बीटा-नक्रप्टो-झ‍ॅन्थीन= २.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= 

४५.० µg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ११६.० mg, Na (सोडीयम)= १.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.०१ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ९.० mg, Fe (आयनव)= ०.१८ mg, 

Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= ७.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.०४८mg, Cu (कॉपर) = 

०.०८२ mg,  P(फॉस्फोरस)= १२.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.१४g, प्रनर्ने= ०.३६ g, कबोदके= १५.२३g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ९.७५ g, डायेटरी फायबसथ= ३.१० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या पेअरच्या 

१०० ग्र‍ॅम वजनाच्या खापी खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= ५७ 

kcal. नमळते. 

पेअरचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) हृदयरोग प्रनतबंध: 

पेअर मधे्य जीवनसत्व ‘क’ आनण पोट‍ॅनशयम व कॉपर ही खननजे असतात 

ज्यायोगे नफ्र-र‍ॅ नडकल चा नाश होतो तसेच रिवानहन्या सशि राहून 

रिानर्सरण उत्तम होते; त्यामुळे हृदयरोगाचा प्रनतबंध होऊ शकतो. 

(२) ककथ रोग प्रनतबंध: 

पेअर मधे्य जीवनसत्व ‘क’ हे अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि तसेच नफटोनु्यनटर यि्स 

असतात ज्यायोगे नफ्र-र‍ॅ नडकल चा नाश तर होतोच आनण ककव रोगपेशीचंा 

सुद्धा नाश होतो; त्यामुळे ककव रोगाचा प्रनतबंध होऊ शकतो. 

(३) मधुमेह ननयंत्रण: 

पेअरमधे्य असलेली नैसनगवक साखर ही नु्यनतम क्तग्लसरीन इंडेि मधे्य 

मोडते तसेच पेअर मधे्य डायेटरी फायबसव असतात, त्यामुळे मधूमेह 
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असलेल्या व्यक्तिंनी पेअर खाल्ल्यास रिातील साखर ननयंनत्रत राहण्यास 

मदत होते; परंतु जास्त प्रमाणात पेअर खाऊ नयेत, कारण त्यामुळे त्रास 

होऊ शकतो. 

(४) रोगप्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास: 

पेअर मधे्य जीवनसत्व ‘क’ तसेच कॉपर हे खननज असते ज्यायोगे 

शरररातील रोगप्रनतकार शक्ति वाढते. 

(५)  ऑक्तस्टओपोरोनससचा प्रनतबंध: 

पेअर मधे्य जीवनसत्व ‘अ’, तसेच क‍ॅ लनशयम, फॉसफोरस ही खननजे 

असतात, म्हणून पेअर च्या सेवनाने ऑक्तस्ट्ओपोरोनससचा प्रनतबंध होतो 

आनण हाडांचे आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. 

(६) उच्च रक्तदाब ननयंत्रण: 

पेअर मधे्य जीवनसत्व ‘क’, तसेच पोट‍ॅनशयम हे खननज असते, ज्यायोगे 

उच्च रिदाब ननयंत्रणात राखण्यास मदत होते. 

(७) पचननिया: 

पेअर मधे्य डायेटरी फायबसव असतात ज्यायोगे खाले्लल्या अन्नाचे उत्तम 

चयापचन होऊन पचननक्रया सुधारण्यास मदत होते. 

(८) उन्हाळ्याचा त्रास व होणारी घसादूखी: 

उन्हाळे लागल्यास बर् याचदा थकवा, मरगळ, घसा कोरडा पडणे वा 

घसादूखी हे त्रास होतात, त्यावेळी रोज एक पेअर खाणे अथवा त्याचा रस 

नपणे ज्यायोगे उन्हाळ्याचा त्रास कमी होण्यासमदत होते. 

(९) त्वचेची नीगा: 

पेअर मधे्य जीवनसते्व ‘अ’, नफटोनु्यनटर यि्स, फे्लवोनाईड्स तसेच 

अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स असतात जी त्वचेचे उत्तम आरोग्य राखण्यास 

सहाय्यरू्त असतात, त्यामुळे पेअरच्या सेवनाने त्वचा उत्तम राहाते तसेच 

नपकलेल्या पेअरची पेस्ट् करून त्याचा लेप त्वचेला लावल्यास त्वचा उत्तम 

तजेलदार व ननरोगी राखण्यास मदत होते. 

(१०) केसांची नीग: 

पेअर मधे्य जीवनसते्व ‘अ’, नफटोनु्यनटर यि्स, फे्लवोनाईड्स तसेच 

अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स असतात जी केसांचे व डोक्यावरील त्वचेचे आरोग्य 

उत्तम राखण्यास मदत करतात, त्यामुळे नपकलेल्या पेअरची पेस्ट् करून 

ती केसांच्या मुळाशी हलक्या हाताने चोळावी तसेच डोक्यावरील त्वचेला 
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सुद्धा लावावी त्यामुळे केस चमकदार व संुदर तजेलदार ननरोगी राखण्यास 

मदत होते. 

 

महत्वाची नटप:  

● एफ.ओ.डी.एम.ए.पी. (फमेिेबल ऑनलगोस‍ॅक्राईड्स, डायस‍ॅक्राईड्स, 

मोनोस‍ॅक्राईड्स अ ‍ॅन्ड पॉनलयोल्स) ही द्रवे्य पेअर मधे्य असल्यामुळे पेअर 

/ नास्पती ह्यांचे अनतप्रमाणात सेवन केल्यास पोटाचे नवकार उदाहरणाथव 

पोटात ग‍ॅस होणे, पोटफुगी, पोटशूळ, जुलाब / अनतसार होऊ शकतो. 

म्हणून पेअर ही अनतप्रमाणात खाऊ नयेत. 

● पेअर मधे्य ज्या बीया असतात त्यामधे्य सफरचंदाच्या तुलनेत कमी 

प्रमाणात अथावत अतं्यत अल्प प्रमाणात अ ‍ॅनमग्ड‍ॅलीन आनण सायनोजेन 

ग्लायकोसाईड असते; म्ह्णून पेअर खाताना त्याच्या बीया काढून 

टाकाव्यात आनण मगच पेअर खावे. 

महत्वाची सुचना:  

पेअरची वा नास्पतीची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर पेअर वा नास्पती 

खाल्ल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे 

आवश्यक आहे. 
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(२५)  बेलफळ 
नहंदू धमावत तसेच नशवपुराणात महादेव नशवशंकर र्ोलेनाथ यांची पूजा 

एका खास वैनशष्ठपुणव औषधी वृक्षाची पाने व फळे वाहील्या नशवाय पुणव 

होत नाही अथावत ते म्हणजे “बेल वृक्षाची पाने आनण फळे”. बेलफळ हे 

एक औषधी फळ जे बाह्यरुपाने कनठण कवचाचे कचे्च असताना नहरवे 

आनण नपकल्यावर थोडं नपवळसर लाकडी रंगाचे असते. नपकलेले 

बेलफळ फोडल्यावर आतून केशरी रंगाच्या गोड व स्वानदष्ट गराने र्रलेले 

असते व त्यात पांढरट नपवळसर बीया असतात. बेलफळाच्या गरापासून 

सरबत वा क्रश तसेच आतील गराच्या खापी करून त्याचा मुरांबा 

बननवतात; याचे सरबत वा मुरांबा हेच औषध म्हणून वापरतात. 

 
 

बेलफळ हे ननसगावचं एक औषधी वरदानच आहे. ह्या बेल फळामधे्य 

अनेक पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते.  

बेलफळ 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव इग्ले मारमेलॉस 

लागवड र्ारत, श्रीलंका, पानकस्तान, बांगलादेश, 

म‍ॅनमार, थायलंड,  
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आपणा सवाांना आवडणार् या गोड स्वानदष्ट अशा  “औषधी बेलफळाबद्दल 

तसेच मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत 

हे पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या बेलफळाच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या खापी अथवा गरा मधे्य (बीया काढून) जीवनसते्व, खननजे, 

निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

 

जीवनसते्व: अ= ५५.० mg, ब-1= ०.१३ mg, ब-2= १.१९ mg, ब-3= 

१.१० mg, क(Vit C) = ६०.० mg,  

नफटोकेनमकल्स: क‍ॅ रोनटन= ५.५ mg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ६००.० mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ८५.० mg, 

P(फॉस्फोरस)= ५१.६० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.३०g, प्रनर्ने= १.८० g, कबोदके= ३१.८०g, 

फू्रक्टोज(साखर)= १४.३५ g, डायेटरी फायबसथ= २.९० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या 

बेलफळाच्या १०० ग्र‍ॅम वजनाच्या खापी अथवा गर (बीया काढून) 

खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= १३७ kcal. नमळते. 

 

बेलफळाचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) जुलाब , अनतसार , पटकी, रक्तआंव यासाठी:  

बेलफळात ट‍ॅननन असते तसेच नफटोनु्यनटर यि्स क‍ॅ रोनटन असते त्यामुळे 

सुकवलेल्या बेलफळाची पूड आनण कच्च्च्या बेलफळाचा अकव  याचे सेवन 

केल्यास जुलाब , अनतसार , पटकी , रिआंव याचा त्रास असल्यास 

त्यापासून आराम नमळतो. 

(२) पोटातील व्रण (अल्सर): 

बेलफळात अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, नफटोनु्यनटर यि्स आनण नवनशष्ठ फेनॉनलक 

कम्पाउंड्स असतात त्यामुळे बेलफळाच्या रसाच्या वा मुरंबाच्या सेवनाने 

ग‍ॅक्तस्ट्र क अल्सर, ग‍ॅस्ट्र ोडु्ओडेनल अल्सर बरा होण्यास सहाय्य होते. 

(३) हायरल वा फंगल याच्या संसगाथसाठी: 
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संशोधनात असे आढळून आले आहे की बेलफळाच्या अकावत 

अ ‍ॅक्तिमायक्रोनबयल गुणधमव असतात; त्यामुळे िायरल ईने्फक्शन अथवा 

फंगल ईने्फक्शन झाले असल्यास बेलफळाचा अकावचे सेवन केल्यास 

आराम नमळतो. 

(४) स्कक्तहथ (दाढेतून रक्त येणे): 

स्कक्तिव चा आजार हा जीवनसत्व ‘क’ च्या कमतरतेमुळे होतो. बेलफळात 

जीवनसत्व ‘क’ हे मुबलक प्रमाणात असते त्यामुळे नपकलेल्या 

बेलफळाचा रस वा मुरांबा खाल्ल्यास स्कक्तिव चा आजार बरा होण्यास 

मदत होते. 

(५)  श्वसनासंबंधीत समस्या: 

बेलफळात अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स व नफटोनु्यनटर यि्स असतात, त्यामुळे 

नपकलेल्या बेलफळाचा रस वा मुरांबा खाल्ल्यास श्वसनासंबंधीत समस्या 

दूर होण्यास मदत होते. 

(६) हाडांच्या मजबूतीसाठी: 

बेलफळात क‍ॅ लनशयम व फॉथफ़ोरस ही खननजे मुबलक असल्यामुळे 

बेलफळाच्या रसाचे अथवा त्याचा मुरांबा ननत्य सेवन केल्यास हाडे मजबूत 

राहण्यास मदत होते. 

(७) सुज उतरनवण्यास:  

बेलफळाच्या अकावत अ ‍ॅक्ति-इशफ्लमेटरी गुणधमव असल्याकारणाने हा अकव  

सूज आलेल्या र्ागावर लावल्यास सूज उतरण्यास मदत होते. 

(८) हृदयरोग उपचारावर: 

नपकलेल्या बेलफळा मधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स जीवनसत्व ‘क’ असते तसेच 

खननज पोट‍ॅनशयम असते ज्यायोगे नफ्र-र‍ॅ नडकलचा नाश होतो, रिवानहन्या 

सशि राहून रिानर्सरण उत्तम राहाते आनण त्यामुळे आयुवेदानुसार 

हृदयरोगामधील उपचारात नपकलेल्या बेलफळाच्या गराचा वापर अथवा 

बेलफळाच्या गराचे सेवन केल्यासफायदा होतो. 

(९) बद्धकोष्ठता: 

बेलफळात डायेटरी फायबसव असल्यामुळे बेलफळाच्या गराच्या सेवनाने 

अथवा त्याचा रस प्यायल्याने खाले्लल्या अन्नाचे चयापचन उत्तम होऊन 

बद्धकोष्ठता दूर होण्यास मदत होते. 

महत्वाची नटप:  
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● बेलफळाच्या अनतसेवनाने कधी हायपोग्लायसेनमया होण्याचा धोका 

संर्वतो. 

● बेलफळाच्या अनतसेवनाने कधी बद्धकोष्ठता होऊ शकते. 

● गरोदरपणी तसेच बाळांना स्तनपान देणार् या मनहलांनी बेलफळ खाऊ 

नये. 

महत्वाची सुचना:  

बेल फळाची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर पेअर वा नास्पती खाल्ल्यास 

त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक 

आहे. 
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(२६) कनवठ  
नहंदू धमावत श्रीलक्ष्मीनारायण यांची पूजा करताना एक खास वैनशष्ठपुणव 

औषधी फळ वाहील्या नशवाय पूजा पुणव होत नाही अथावत ते म्हणजे 

“कनवठ” हे फळ. कनवठ हे एक औषधी फळ जे बाह्यरुपाने कनठण 

कवचाचे जे कचे्च असताना नहरवट रंगाचे आनण नपकल्यावर थोडं 

नपवळसर लाकडी रंगाचे असते. कनवठ नपकले की त्याला सुगंध येतो 

आनण ते फोडल्यावर आतून नबक्तस्कटा रंगाच्या सुगंधीत गोड व स्वानदष्ट 

गराने र्रलेले असते व त्यात पांढरट नठसूळ बीया असतात. कनवठाच्या 

गरापासून मुरांबा, वड्ा, बफी वा क्रश बननवतात; याचे क्रश वा मुरांबा 

हेच औषध म्हणून वापरतात. कच्चा कनवठाचा गर आंबट असतो म्हणून 

कच्चा कनवठाच्या गरापासून चटणी बननवतात. 

 
कनवठ हे ननसगावचं एक औषधी वरदानच आहे. ह्या कनवठामधे्य अनेक 

पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते.  

कनवठ 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव नलमोननया अ ‍ॅनसडीक्तस्समीया 
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लागवड अंदमान, बांगलादेश, र्ारत, श्रीलंका, 

इंडोनेनशया, मलेनशया,  

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या कनवठाच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या गरामधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी 

खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: ब-1= ०.०४ mg, ब-2= १७.०० mg, ब-3= ८.०० mg, 

क(Vit C) = ०.९० mg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ९७.१७ mg, Na (सोडीयम)= ८१.६० mg, Zn 

(नझंक) = १०.०० mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ७५.४७ mg, Fe (आयनव)= ४.७२ 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= ६५.०९ mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= १८.००mg, 

P(फॉस्फोरस)= ३९.२० mg,  

निग्ध पदार्थ= ४.९४g, प्रनर्ने= ३.२० g, कबोदके= ४३.१३ g, 

फू्रक्टोज(साखर)= १३.७० g, डायेटरी फायबसथ= १.५६ g, पेक्तक्टन= 

१.६४ g,  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या कनवठाचा 

१०० ग्र‍ॅम वजनाचा गर खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= २२९ kcal. 

नमळते. 

कनवठामधे्य मुबलक नफटोकेनमकल्स व अनमनोअ ‍ॅनसड्स असतात ज्यात 

आरोग्यास लार्दायक गुणधमव असल्यामुळे कनवठाच्या सेवनाने आरोग्य 

चांगले राखण्यास मदत होते. 

कनवठाचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) यकृत व मुत्रनपंडाचे आरोग्य: 

कनवठामधे्य मुबलक अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, नफटोकेनमकल्स व 

अनमनोअ ‍ॅनसड्स असल्यामुळे नफ्र-र‍ॅ नडकलचा नाश होतो त्यामुळे 

कनवठाच्या सेवनाने यकृत व मुत्रनपंडातील नवषारी द्रव्याचा ननचरा होऊन 

यकृत व मुत्रनपंडाचे कायव उत्तम चालण्यास सहाय्य होते. 

(२) रक्तातील साखरेचे ननयंत्रण: 

नपकलेल्या कनवठाच्या गरामधे्य स‍ॅपोननन, नफटोसे्ट्रॉल्स, फे्लवोनाईड्स, 

पॉनलफेनॉल्स, आनण अ ‍ॅस्कॉरनबक अ ‍ॅनसड ही द्रवे्य असतात ज्यात 

रिातील साखर ननयंत्रणात ठेवण्याचे गुणधमव असतात, म्हणून 
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कनवठाच्या गराच्या सेवनाने रिातील साखरेचे ननयंत्रण राखण्यास मदत 

होते. 

(३) ननद्रानाशाचा त्रास: 

सुकवलेल्या कनवठाची पूड थोड्ा पाण्यात कालवून त्याची पेस्ट् बनवून 

त्याचा लेप कपाळावर लावल्यास ननद्रानाशाचा त्रास दूर होऊन शांत 

झोप लागण्यास मदत होते. 

(४) सारखी तहान लागणे: 

नपकलेल्या कनवठाच्या गरात गुळ व वेलची घालुन ते खलून एकजीव 

करून त्याच्या गोळ्या कराव्यात, ज्यांना सारखी तहान लागून घसा 

कोरडा पडतो त्यांनी ह्या गोळ्या चघळाव्यात त्यामुळे सारखीतहान लागून 

घसा कोरडा पडणार नाही व आराम नमळतो. 

(५)  उचक्या लागणे: 

पारंपाररक औषधी उपचार पद्धतीनुसार कनवठाच्या झाडाच्या कोवळ्या 

फांदीचा काढा घेतल्यास जोरात येत असलेल्या उचक्या थांबण्यास मदत 

होते. 

(६) सूज कमी होण्यास: 

कनवठाच्या झाडाच्या खोडात अ ‍ॅक्तिईशफ्लमेटरी गुणधमव असल्याने त्याच्या 

खोडाची पूड पाण्यात कालवून त्याची पेस्ट् बनवून त्याचा लेप सूज 

आलेल्या र्ागावर लावल्यास सूज कमी होण्यास मदत होते. 

(७) पचननिया सुधारण्यास: 

कनवठामधे्य डायेटरी फायबसव, नफटोकेनमकल्स व अनमनोअ ‍ॅनसड्स  

असल्याने पचननक्रयेस चालना नमळुन ती सुधारण्यास मदत होते, म्हणून 

जेवणानंतर एक चमचा कनवठाचा जाम वा मुरांबा खावा म्हणजे 

खाले्लल्या अन्नाचे उत्तम पचन होण्यास मदत होते व पचनासंबंधीत सवव 

तक्रारी दूर होतात. 

(८) उन्हाळा लागल्यास: 

उन्हाळे लागल्यास नपकलेल्या कनवठाचा गर गुळात घालुन खाल्ल्यास 

उन्हाळ्याचा त्रास कमी होण्यास मदत होते. 

(९) हाडांचे आरोग्य:  
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कनवठाच्या गरामधे्य क‍ॅ लनशयम ,फॉस्फोरस ही खननजे असतात 

ज्यामुळे हाडे मजबूत होण्यास मदत होते , म्हणून कवीठाच्या 

ननत्य सेवनाने हाडांचे आरोग्य उत्तम राहण्यास मदत होते.  

महत्वाची नटप:  

कच्चा कनवठाचा गर कधी खाऊ नये त्याने घसा खराब होऊन घसादूखी 

होऊ शकते. 

महत्वाची सुचना:  

कनवठाची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर कनवठ खाल्ल्यास त्यांना 

त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(२७) आवळा  
आवळा हे एक औषधी फळ जे कचे्च असताना नहरवट रंगाचे आनण 

नपकल्यावर थोडं नपवळसर नहरव्या रंगाचे असते. ते नचरल्यावर त्याच्या 

आत घट्ट नपवळसर गर आनण मधे्य एक बी असते. आवळ्याची चव ही 

तुरट-आंबट असते, गंमत म्हणजे लहानपणी आम्ही आवळा खाल्ला की 

त्यावर पाणी प्यायचो ते का? कारण ते पाणी गोड लागायचे म्हणुन *(याचे 

शास्त्रीय कारण खाली नमुद केले आहे). आवळ्याचा क्रश वा मुरांबा 

करतात हेच औषध म्हणून सुद्धा वापरतात.  

 
 

आवळा हे ननसगावचं एक औषधी वरदानच आहे. ह्या आवळ्यामधे्य अनेक 

पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते.  
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आवळा 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव नफल्यान्थस एमक्तिका 

लागवड र्ारत, म‍ॅनमार, अफगानणस्तान, 

श्रीलंका, चीन, कु्यबा, हवाई, इराण, 

मलेनशया, वेस्ट् इंनडज, इंडोनेनशया, 

नसंगापूर, थायलंड, टोब‍ॅगो,  

 

आपणा  सवाांना आवडणार् या तुरट-आंबट अश्या आवळा  ह्या  फळाबद्दल 

मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे 

पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या आवळ्याच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या फोडीमंधे्य (बी काडून) वा रसामधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध 

पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= २९० IU, ब-1= ०.४० mg, ब-2= ०.५० mg, ब-3= 

०.३० mg, ब-5 = ०.३० mg, ब-6 = ०.१० mg, ब-9(फॉलेट्स)= ६.० µg, 

क(Vit C) = ४७८.० mg, इ(Vit E)= ०.१६ mg, 

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन=३२.० mg, िेरसेनटन=२.६ mg, बीटा-

नसटोसे्ट्रॉल=१२.१२ mg, क्तस्ट्ग्मासे्ट्रॉल=०.७० mg, क‍ॅ रोनटनॉईड=४९.० 

mg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= १९८.० mg, Na (सोडीयम)= १३.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.१२ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = २५.० mg, Fe (आयनव)= ०.९ mg, 

Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= १०.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.१०mg, Cu (कॉपर) )= 

०.१ mg,  Se (सेलेननयम)= ०.६ µg, P(फॉस्फोरस)= २१.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.५०g, प्रनर्ने= १.०० g, कबोदके= १०.०० g, डायेटरी 

फायबसथ= ५.०० g.  

फू्रक्टोज(साखर)= आवळ्यामधे्य साखर नसून त्याबदली त्यात शुगर-

सबक्तस्ट्टु्यटेड फेनॉनलक कम्पाऊन््डस उदाहरणाथव: फे्लवॉन 

ग्लायकोसाईड्स, फेनॉनलक ग्लायकोसाईड्स, फ्ल‍ॅ वोनॉल 

ग्लायकोसाईड्स असतात (*या शुगर-सबक्तस्ट्टु्यटेड फेनॉनलक 
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कम्पाऊन््डस मुळे आवळा खाल्ल्यानंतर पाणी प्यायल्यास ते साधे पाणी 

जीरे्ला गोड लागल्याचे जाणवते). 

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या 

आवळ्याच्या १०० ग्र‍ॅम वजनाच्या फोडी (बी काढून) खाल्ल्यास वा रस 

प्यायल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= ४८  kcal. नमळते. 

  

आवळ्याचे आरोग्यदायी फायदे तसेच आयुवेनदक उपाय:    

(१) रोगप्रनतकारशक्तक्त वाढनवण्यास: 

आवळ्यामधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, नफटोनु्यनटर यि्स मुबलक प्रमाणात 

असतात, त्यामुळे आवळ्याच्या पूड वा रसाच्या ननत्य सेवनाने शरररातील 

नवषारी द्रव्यांचा ननचरा होऊन रोग प्रनतकारशक्ति वाढनवण्यास मदत 

होते. 

(२) श्वसनाचे आजार: 

आवळ्यामधे्य जीवनसत्व ‘क’, तसेच नफटोनु्यनटर यि्स मुबलक 

असल्यामुळे सनदव , कफ, खोकला, तसेच अथथमा, दमा इत्यादी श्वसनाचे 

नवकार दूर होण्यास मदत होते. 

(३) उच्च रक्तदाब ननयंत्रण व हृदयाचे आरोग्य:  

आवळ्यामधे्य जीवनसत्व ‘क’ तसेच नफटोनु्यनटर यि्स व खननज 

पोट‍ॅनशयम असते ज्यायोगे नफ्र-र‍ॅ नडकल चा नाश होतोच आनण 

रिवानहन्या सशि राहून रिानर्सरण उत्तम होते ; म्हणुन 

आवळ्याच्या ननत्य सेवनाने उच्च रिदाब ननयंत्रणात राहून 

हृदयाचे आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

(४) डोळ्यांचे आरोग्य: 

आवळ्यामधे्य जीवनसते्व ‘अ’ व ‘क’ तसेच नफटोनु्यनटर यि्स असतात 

ज्यायोगे नफ्र-र‍ॅ नडकल चा नाश होऊन दृष्टीपटलाच्या पेशीचं्या र् हासास 

प्रनतबंध होतो, म्हणून आवळ्याच्या ननत्यसेवनाने डोळ्यांचे आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते. 

(५) पचननिया उत्तम ठेवण्यास:  

आवळ्यामधे्य डायेटरी फायबसव  व नफटोनु्यनटर यि्स असल्यामुळे 

चयापचन नक्रयेस चालना नमळते म्हणून र्ोजनानंतर आवळ्याचा 
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थोडा क्रश , सरबत वा मुरांबा सेवन केल्यास पचननक्रया 

सुधारण्यास मदत होते.  

 (६) मुळव्याध: 

आवळ्याचा रस ननत्य सेवन केल्याने तसेच रोज नदवसातून एकदा 

दुपारच्या जेवणाबरोबर आवळा पूड एक चमचा 100 ग्राम योगटव बरोबर 

सेवन केल्यास मुळव्याधीपासून आराम नमळू शकतो. 

(७) मधूमेह: 

मधूमेहाचा त्रास असलेल्या व्यक्तिंनी रोज आवळ्याचा रस हळद घालून 

नदवसातून दोनदा जेवणाअगोदर घेतल्यास मधूमेहावर ननयंत्रण ठेवण्यास 

मदत होते. 

(८) उचकी लागणे: 

आवळा पूड 1 ग्राम व 3 नचमटी काळीनमरे पूड एकत्र करून सेवन 

केल्यास लागलेली उचकी थांबण्यास मदत होते. 

(९) सुका खोकला: 

आवळा पूड अधाव चमचा ही एक चमचा पातळ केलेल्या साजूक तुपात 

घोळून हे चाटण वारंवार घेतल्यास सुक्या खोकल्यापासून आराम 

नमळतो. 

(१०) लघवी अडणे वा जळजळ: 

आवळ्याचा रस प्राशन केल्यास लघवी करताना होणारी जळजळ कमी 

होऊन लघवी अडत नाही आनण साफ लघवी होते. 

(११) ककथ रोग प्रनतबंध: 

आवळ्यामधे्य जीवनसत्व ‘क’ तसेच नफटोनु्यनटर यि्स असतात ज्यायोगे 

नफ्र-र‍ॅ नडकल चा नाश होऊन ककव रोग पेशीचंा र् हास होतो; त्यामुळे 

आवळ्याचे रोज सेवन केल्यास ककव रोगास प्रनतबंध करता येऊ शकतो. 

(१२) केमोरे्रॅपी वा रेनडयोरे्रॅपी उपचारा दरम्यान होणारा त्रास 

कमी होण्यास:  

ककव रोगाच्या रुग्ांना केमोथेर‍ॅ पी अथवा रेनडयोथेर‍ॅ पीचा उपचार 

नदला जातो ; त्या उपचारा दरम्यान रुग्ांना खूप शारररीक त्रास 

होतो , जर त्या रुग्ांनी उपचार चालू असताना ताजे आवळे वा 

आवळ्याचा रस वा मुरांबा सेवन केल्यास केमोथेर‍ॅ पी अथवा 

रेनडयोथेर‍ॅ पीचा त्रास कमी होण्यास सहाय्य होते.  
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(१३) मेंदूचे आजार: 

आवळ्यामधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, नफटोनु्यनटर यि्स तसेच पोट‍ॅनशयम 

खननज मुबलक प्रमाणात असल्यामुळे बे्रननिवजच्या र् हासास प्रनतबंध 

होण्यास मदत होते; त्यामुळे आवळ्याच्या ननत्य सेवनाने सृ्मतीभं्रश, 

अशझायमर, नडमेक्तशशया ह्या मेंदूच्या आजारांचा धोका टाळता येण्यास 

मदत होऊ शकते.  

(१४) त्वचा व केसांचे आरोग्य: 

आवळ्या मधे्य जीवनसते्व ‘अ ’ , ‘क ’ , ‘ई ’ आनण नफटोनु्यनटर यि्स 

असतात ज्यामुळे आवळ्याच्या ननत्य सेवनाने त्वचा ननरोगी 

राहण्यास मदत होते तसेच केसांचे आरोग्य सुद्धा उत्तम राहते. 

केसांचे सौंदयव  व सतेजता राखण्यासाठी आवळ्याची पूड वा 

आवळ्याचा अकव  केसांना लावल्यास केसांचे सौंदयव  व सतेजता 

खुलून उठते. 

 

महत्वाची सुचना:  

आवळ्याची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर आवळा खाल्ल्यास त्यांना 

त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(२८) जांभुळ 
जांरु्ळ जे कचे्च असताना नहरवट रंगाचे आनण नपकल्यावर काळसर 

कोनफळी रंगाचे असते, जांरु्ळ नपकले की ते थोडे नरम होते आनण ते 

इतके नरम असते की त्याचे साल जे गडद कोनफळी रंगाचे असते ते 

चटकन फाटते आनण त्या सालाखाली पांढरट रंगाचा गर जो चवीला 

गोडसर असतो. जांरु्ळाची बी एवढी मोठी असते की त्याप्रमाणात गर 

अगदीच कमी असतो. जांर्ळाच्या गरापासून क्रश, नसरप बननवतात; याचे 

क्रश वा नसरप तसेच त्याच्या बीयांची पूड ह्या दोहोचंा वापर औषध म्हणून 

करतात.  

 
 

जांरु्ळ हे ननसगावचं एक औषधी वरदानच आहे. ह्या जांर्ळामधे्य अनेक 

पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते.  
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जांरु्ळ 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव नसनझजीयम कु्यनमनी 

लागवड र्ारत, पानकस्तान, श्रीलंका, बांगलादेश, 

इंडोनेनशया, ऑस्ट्र ेनलया,  

 

आपणा  सवाांना आवडणार् या मधूर रसाळ जांरु्ळ  ह्या  फळाबद्दल 

मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे 

पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या जांरु्ळाच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या गरामधे्य (बी काढून) वा रसामधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध 

पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

 

जीवनसते्व: अ= ८.० IU,  ब-1= ०.०१९ mg, ब-2= ०.००९ mg, ब-3= 

०.२४५ mg, ब-6 = ०.०३८ mg, ब-9(फॉलेट्स)= ३.० mg, क(Vit C) = 

११.९५ mg,  

नफटोकेनमकल्स: अ ‍ॅन्थोसायननन्स=१९५.५mg, अन्य नफटोनु्यनटर यिस: 

डेलनफननडीन, पेटूननडीन, माक्तशिडीन-डायग्लुकोसाईड्स (एकनत्रत) 

=२०३.० mg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ५५.० mg, Na (सोडीयम)= २६.२ mg,  Ca 

(क‍ॅ क्तशशयम)= ११.६५ mg, Fe (आयनव)= १.४१ mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= 

३५.० mg, Cu(कॉपर)= ०.२३ mg,   

S(सल्फर) = १३.० mg,  P(फॉस्फोरस)= १५.६० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.२३g, प्रनर्ने= ०.९९५ g, कबोदके= १४.०० g, 

फू्रक्टोज(साखर)= ७.८८ g, डायेटरी फायबसथ= ०.६० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या जांरु्ळाचा 

१०० ग्र‍ॅम वजनाचा (बी काढून) गर खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= 

६० kcal. नमळते. 

  

जांभुळाचे आयुवेदानुसार आरोग्यदायी फायदे:    

(१) उच्च रक्तदाब ननयंत्रन व हृदयाचे आरोग्य: 
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जांरु्ळात अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, नफटोनु्यनटर यि्स तसेच पोट‍ॅनशयम, कॉपर 

ही खननजे असतात त्यामुळे रिवानहन्या सशि राहून रिानर्सरण 

उत्तम राहाते; म्हणून ताज्या जांरु्ळाच्या ननत्य सेवनाने अथवा जांरु्ळाच्या 

रसाच्या सेवनाने उच्च रिदाब ननयंत्रणात राहून हृदयाचे आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते. 

(२) यकृत व नपत्ताशय समस्या: 

जांरु्ळात खननजे पोट‍ॅनशयम, कॉपर आनण अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, 

नफटोनु्यनटर यि्स असतात त्यामुळे नफ्र-र‍ॅ नडकल चा नाश होतो तसेच 

यकृत व नपत्ताशयामधील नवषारी द्रव्यांचा ननचरा होण्यास मदत होते; 

म्हणून ताज्या जांरु्ळाच्या सेवनाने अथवा जांरु्ळाच्या रसाच्या सेवनाने 

यकृत वा नपत्ताशयाच्या समस्या दूर होऊन त्यांचे आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते. 

(३) मधूमेह ननयंत्रण: 

जांरु्ळात अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, नफटोनु्यनटर यि्स असतात त्यामुळे 

शरररात इनु्सनलन तयार होण्याच्या नक्रयेला चालना नमळते, म्हणून ताज्या 

जांरु्ळाच्या सेवनाने वा रसाच्या सेवनाने मधूमेहावर ननयंत्रण करता येऊ 

शकते. 

(४) जुलाब वा अनतसार: 

जांरु्ळाच्या रसात नचमुटर्र सैंधव घालुन त्याचे प्राशन केल्यास जुलाब 

वा अनतसारापासून आराम नमळण्यास मदत होते.  

(५)  मुतखडा: 

जांरु्ळाच्या बीयांची पूड ही योगटव वा दह्या बरोबर खाल्ल्यास 

मुतखड्ाचा त्रास कमी होण्यास मदत होते. 

(६) उलट्या येत असल्ास: 

उलट्या येत असल्यास जांरु्ळाचा रस प्यायल्यास उलट्या थांबण्यास 

मदत होते. 

(७) अंर्रूणात लघवी होणे: 

ज्या मुलांना झोपेत अंथरूण ओलं करण्याचा त्रास असतो, अश्या मुलांना 

अधाव चमचा जांरु्ळाच्या बीयांची पूड पाण्याबरोबर नदवसातून दोनदा 

दोन नदवस नदल्यास त्यांचा हा त्रास कमी होतो.   

(८) मुरूम/तारूण्यनपटीका येणे वा त्वचेच्या समस्या: 
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जांरु्ळाच्या बीयांची पूड दूधात वा खोबरेल/तीळाच्या तेलात एकत्र 

करून त्याची पेस्ट् मुरूमावर वा त्वचेच्या समस्या असलेल्या र्ागावर 

लावावी, ज्यायोगे मुरूम/तारूण्यनपटीका वा त्वचेच्या समस्या दूर 

होण्यास मदत होते. 

 

महत्वाची नटप:  

● जांरु्ळं उपाशी पोटी खाऊ नयेत उलट्या होऊ शकतात, काही 

खाल्ल्यावर वा जेवणानंतरच खावेत. 

● ज्या व्यक्तिंना मळमळ होत असेल त्यांनी जांरु्ळं खाऊ नयेत. 

● जांरु्ळं जास्त प्रमाणात खाऊ नयेत, त्यामुळे हायपर-अ ‍ॅनसनडटी होऊ 

शकते. 

● जांरु्ळं खाल्ल्यानंतर लगेच दूध नपऊ नये, उलट्या वा जुलाब होऊ 

शकतात. 

 

महत्वाची सुचना:  

जांरु्ळाची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर जांरु्ळ खाल्ल्यास त्यांना 

त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(२९) कोकम 

कोकम हे एक औषधी फळ जे कचे्च असताना नहरवट रंगाचे आनण 

नपकल्यावर लालबंूद रंगाचे असते त्याला “रातांबा” म्हणून सुद्धा 

संबोधतात. हे कोकम फळ नचरल्यावर त्याच्या आत सफेद गरात बीया 

असतात. कोकमाचे वरील साल हे जाड लाल रंगाचे असून तेच मधूर 

आंबट-गोड चनवष्ट लागते त्याचेच सरबत, क्रश वा आगळ बनवतात तसेच 

त्याची ही जाड सालं सुकवून त्याची सुकी कोकमं बनवतात त्याला 

“आमसुल” म्हणुन संबोधतात. कोकमात अनेक औषधी गुणधमव असतात 

त्यामुळे कोकमाचा “क्रश”, “सरबत” वा “आगळ” तसेच “सुकी आमसुले” 

हेच औषध म्हणून वापरतात. कोकमाचे “आगळ” हे शक्यतो नवनवध 

पाककृनतंमधे्य वापरले जाते. 
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कोकम हे ननसगावचं एक औषधी वरदानच आहे. ह्या कोकमामधे्य अनेक 

पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते.  

 

कोकम 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव गासेननया इंनडका 

लागवड र्ारत, अनफ्रका 

 

आपणा  सवाांना आवडणार् या मधूर आंबट-गोड अश्या चनवष्ट  फळाबद्दल 

मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे 

पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या कोकमाच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या जाड सालाच्या फोडीमंधे्य (बीया काढून) जीवनसते्व, खननजे, 

निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: ब-1= ५२.० µg, ब-2= ३२०.० µg, ब-3= ६३.० µg, ब-12= 

१२.०६ µg, क(Vit C) = ३३.४५ mg,  

नफटोकेनमकल्स: अ ‍ॅन्थोसायनीन (सायनीडीन-3-ग्लुकोसाईड, 

सायनीडीन-3-स‍ॅमु्बनबयोसाईड)  = २४० mg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ४४.५ mg, Na (सोडीयम)= १.५५ mg,  Ca 

(क‍ॅ क्तशशयम) = १३.२१ mg, Fe (आयनव)= १२.०६ mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= 

३३.४५ mg, P(फॉस्फोरस)= ४.५१ mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.१२g, प्रनर्ने= ४.७८ g, कबोदके=  ६.२४ g,  िुड 

फायबसथ= १४.२८ g. फू्रक्टोज(साखर)= ४.१०g, 

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या 

कोकमाच्या जाड सालाच्या १०० ग्र‍ॅम वजनाच्या फोडी (बीया काढून) 

खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= ३३१  kcal. नमळते (ही सवावनधक 

आहे). 

  

कोकमाचे आरोग्यदायी फायदे तसेच आयुवेनदक उपाय:    

(१) पचननिया सुधारणे: 
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कोकमामधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, नफटोनु्यनटर यि्स आहेत ज्यात 

अ ‍ॅक्तिब‍ॅके्टररयल गुणधमव आहेत ज्यायोगे कोकमाचा रस वा सरबत 

प्राशन केल्याने पचननक्रया सुधारते तसेच पचननक्रयेसंबंधीत जे नवकार 

असतात उदाहरणाथव अपचन, जुलाब, बद्धकोष्ठता, अल्सर, पोटफुगी, 

मळमळ दूर होण्यास मदत होते. 

(२) आम्लनपत्त / अ ॅनसडीटी: 

हे सववशृ्रत आहे की कोकमाचा रस वा सरबत हे आम्लनपत्तावर रामबाण 

औषध आहे. 

(३) उन्हाळे वा शरररातील उष्णता: 

कोकमाच्या रसाच्या सेवनाने शरररातील उष्णता वा उन्हाळ्याचा त्रास 

कमी होण्यास मदत होते. 

(४) हृदयरोग प्रनतबंध: 

कोकमात अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, नफटोनु्यनटर यि्स, पॉनलफेनॉनलक 

कंपाऊन््डस मुबलाक असल्यामुळे रिवानहन्यांतील गुठळ्या तसेच नफ्र-

र‍ॅ नडकलचा र् हास होण्यास मदत होते, त्यामुळे कोकमाच्य ननत्य सेवनाने 

रिवानहन्या सशि राहून रिानर्सरण उत्तम होते आनण हृदयरोगास 

प्रनतबंध करता येऊ शकतो. 

(५)  नचंता वा मननसक ताण: 

रिातील “सेरोनटन” हे हामोन आपल्या माननसक व्यवहारासंबंधीत 

ननयंत्रणास जबाबदार असते. कोकमात हायडर ॉक्ति-सायनटरक अ ‍ॅनसड्स 

असतात, जे रिातील सेरोनटन ह्या हामोनला चालना देऊन त्याची 

पातळी वाढनवण्यास मदत करते, त्यामुळे कोकमाच्या ननत्यसेवनाने 

माननसक ताणतणाव दूर होण्यास सहाय्य होते. 

(६) ककथ रोग प्रनतबंध: 

कोकमामधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, नफटोनु्यनटर यि्स असतातच नशवाय 

त्यात “गानसवनॉल” हे अतं्यत ताकदवान अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स असते 

ज्यायोगे नफ्र-र‍ॅ नडकलचा तसेच ककव रोग पेशीचंा र् हास होतो, त्यामुळे 

कोकमाच्या सेवनाने ककव रोगास प्रनतबंध करता येऊ शकतो. 
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(७) यकृताचे आरोग्य: 

कोकमामधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, नफटोनु्यनटर यि्स असतात, त्यामुळे 

कोकमाच्या ननत्य सेवनाने यकृतातील नवषारी द्रव्यांचा ननचरा होऊन 

यकृताचे आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. 

(८) मुळव्याध: 

कोकमात फेनॉनलक कंपाऊन््डस असल्याने शरररातील सुज उतरण्यास 

सहाय्य होते, म्हणून कोकमाच्या रसाच्या ननत्य सेवनाने मुळव्याधीची सूज 

उतरून मुळव्याधीचा त्रास कमी होण्यास मदत होते. 

(९) कोकमाच्या नबयांचे तेल: 

हे “कोकम तेल” अतं्यत बहुगुणी औषधी गुणधमव युि असते, ते पायांना 

पडलेल्या रे्गांना लावल्यास त्या बर् या होतात. हे कोकम तेल ओठांना 

लावल्यास त्याची रूक्षता कमी होते आनण ओठांचे संरक्षण होते तसेच ते 

त्वचेला लावल्यास त्वचा उत्तम राखण्यास मदत होते; म्हणून कोकम तेल 

हे नवनवध सौदंयव प्रसाधनांत वपरले जाते. 

 

महत्वाची सुचना:  

कोकमाची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर कोकम खाल्ल्यास त्यांना 

त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(३०) खजुर 
खजुराचे फळ हे कचे्च असताना नपवळे वा लालसर रंगाचे असते. 

नपकल्यावर नपवळ्या रंगाच्या खजुराची फळे ही गडद चॉकलेटी रंगाची 

होतात तर लालसर रंगाच्या खजुराची फळे ही काळसर रंगाची होतात. 

खजुराचे फळ नपकले की ते थोडे नरम होते व चवीला अतं्यत मधूर गोड 

चनवष्ट लागते. खजुराच्या फळात एकच बी असते. 

नपकलेली खजुराची फळे ही झाडावरून काढल्यावर त्यांचे वगीकरण केले 

जाते, त्यानंतर ती खजुराची फळे प्रोसेनसंग युननट मधे्य पाठनवली जातात. 

तेथे त्या फळांवर पाण्याची उष्ण वाफ सोडली जाऊन काही ठरानवक 

वेळेनंतर ती वाफारलेली खजुराची फळे पुढे डर ायर युननटमधे्य पाठनवली 

जातात तेथे त्या फळांमधे्य ठरानवक आद्रता राखून सुकनवली जातात; 

त्यामुळे खजुर हा खाण्यास फारच नरमसुद व मधूर लागतो. हा खजुर 

पौनष्टक असल्यामुळे त्याचा वापर हा प्रकृनतस्वाथथ उत्तम राखण्यास 

करतात तसेच नवनवध नमठाई व पाककृनत बननवण्यासाठी सुद्धा वापरतात. 

तसेच नपकलेली खजुराची फळे उनात अथवा ि‍ॅकु्यम डर ायर मधे्य 

सुकवतात तेिा ती खजुराची फळे कडक होतात त्याला खाररक म्हणुन 

संबोधतात. नह खाररक सुद्धा गोड लागते ती तीळाचे लाडू, नचक्की इत्यादी 

बननवण्यासाठी तसेच नह खाररक पुजानवधीला सुद्धा वापरतात.  
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खजुर हे ननसगावचं एक औषधी वरदानच आहे. ह्या खजुराच्या फळा मधे्य 

अनेक पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते.  

 

खजुर 

वनस्पतीशास्त्रानुसार 

नाव 

नफननि डेक्तक्टलीफेरा 

लागवड ईनजप्त, सौदी अरेबीया, ईराण, अले्जररया, 

ईराक, पानकस्तान, सुदान, ओमान, 

यु.ए.ई., टुनननशया, र्ारत (अल्प प्रमाणात) 

 

आपणा  सवाांना आवडणार् या मधूर अश्या खजुर  फळाबद्दल मुख्यते्व 

त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्या १०० गॅ्रम वजनाच्या 

खजुराच्या फळांमधे्य (बी काढून) जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, 

कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= १० µg, ब-1= ०.०५२ mg, ब-2= ०.०६६ mg, ब-3= 

१.२७२ mg, ब-5 = ०.५८९ mg, ब-6 = ०.१६५ mg, ब-9(फॉलेट्स)= 

१९.० µg, क(Vit C) = ०.४० mg, इ(Vit E)= ०.०५ mg, के(Vit K)= २.७ 

µg,   

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन= ८.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= २३.० 

µg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ६९६.० mg, Na (सोडीयम)= २.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.२९ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ३९.० mg, Fe (आयनव)= १.०२ 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= ४३.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.२६२mg, 

Cu(कॉपर) = ०.३६२ mg,  P(फॉस्फोरस)= ६२.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.३९g, प्रनर्ने= २.४५ g, कबोदके= ७५.०३ g त्यातील 

समावेशक फू्रक्टोज (साखर)= ६५.३५ g, डायेटरी फायबसथ= १.६० g.  
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तसेच आपण जर, १०० ग्र‍ॅम वजनाची सवव साधारण आकाराची ताज्या 

नपकलेल्या खजुराची फळे (बी काढून) खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  

उजाथ= २८२ kcal. नमळते. 

  

खजुराचे आयुवेदानुसार आरोग्यदायी फायदे:    

(१) हाडांचे आरोग्य सुधारण्यास:  

खजुरामधे्य क‍ॅ लनशयम, फॉस्फोरस, कॉपर ही खननजे असल्यामुळे 

खजुराच्या ननत्य सेवनाने हाडे मजबूत होण्यास मदत होते. 

(२) मेंदूचे आरोग्य: 

खजुरामधे्य नफटोनु्यनटर यि्स व जीवनसते्व ब-6, ब-9, असतात ज्यायोगे 

मेंदूच्या मज्जापेशीचं्या र् हासास प्रनतबंध होतो त्यामुळे मेंदूचे आजार 

उदाहरणाथव अशझायमर, नडमेक्तशशया, सृ्मनतभं्रश याचा प्रनतबंध होण्यास 

मदत होऊन मेंदूचे आरोग्य उत्तम राखण्यास सहाय्य होते. 

(३) बद्धकोष्ठता: 

खजूरात डायेटरी फायबसव व नफटोनु्यनटर यि्स असतात त्यामुळे 

खजुराच्या सेवनाने पचननक्रया सुधारते, म्हणून रोज जेवणानंतर चार 

खजुर खाल्ल्यास खाले्लल्या अन्नाचे उत्तम पचन होऊन पचननक्रया 

संबंधीत सवव तक्रारी दूर होतात आनण बद्धकोष्ठता होण्यास प्रनतबंध होतो. 

(४) रोगप्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास: 

खजुरात जीवनसते्व ‘अ’, ‘क’  तसेच नफटोनु्यनटर यि्स असल्याकारणाने 

खजुराच्या सेवनाने रोगप्रनतकार शक्ति वाढू शकते. 

(५)  पोटातील मोठ्या आतड्ाचा ककथ रोग:  

खजुरामधील अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, नफटोनु्यनटर यि्स तसेच नझंक खननज 

असल्यामुळे नफ्र-र‍ॅ नडकलचा तसेच ककव रोगपेशीचंा र् हास होतो; म्हणून 

खजुराच्या सेवनाने कोलनच्या (मोठ्या आतड्ाच्या) ककव रोगास प्रनतबंध 

करता येऊ शकतो. 
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(६) उच्च रक्तदाब ननयंत्रण आनण हृदयाचे आरोग्य:  

खजुरामधे्य नफटोनु्यनटर यि्स व जीवनसते्व ब-6, ब-9 तसेच पोट‍ॅनशयम हे 

खननज असते ज्यायोगे रिवानहन्या सशि राहून उच्च रिदाब 

ननयंत्रणात राहतो आनण हृदयाचे आरोग्य उत्तम राहून हृदयरोगाचा धोका 

टाळता येऊ शकतो. 

(७) त्वचा व केसांची ननगा: 

खजुरात जीवनसते्व ‘अ’, ‘क’, ‘ई’ तसेच नफटोनु्यनटर यि्स असल्यामुळे 

खजुराच्या रोजच्या सेवनाने त्वचा सतेज राहण्यास मदत होते त्याचप्रमाणे 

केसांची वाढ सुद्धा उत्तम होऊन केसांची ननगा चांगली राखता येते.  

(८)  डोळ्यांचे आरोग्य: 

जीवनसते्व ‘अ’, ‘क’  तसेच नफटोनु्यनटर यि्स ही खजुरात र्रपुर 

असल्यामुळे दृनष्टपटलाच्या पेशी सुदृढ राहण्यास मदत होते, म्हणुन 

खजुराच्या सेवनाने डोळ्यांचे आरोग्य उत्तम राहण्यास मदत होते. 

 

महत्वाची सुचना:  

खजुराची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर खजुर वा खाररक खाल्ल्यास 

त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक 

आहे. 
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(३१) जरदाळु 
जरदाळु हे अतं्यत आकषवक मधूर असे फळ जे कचे्च असताना नहरवट 

र्गव्या रंगाचे आनण नपकल्यावर लालसर र्गव्या रंगाचे असते. जरदाळु 

हे कचे्च असताना आंबट-गोड लागते आनण नपकल्यावर ते मधूर गोड 

लागते. हे जरदाळु कापल्यावर त्याच्या आत नपवळसर गर असतो तो 

बीयेच्या बाजूला लालसर नदसतो, त्यात एक कडक कवचाची बी असते. 

लहानपणी आम्ही ही बी फोडायचो तेिा त्यात बदामासारखा नदसणारा 

गरा असतो; गंमत म्हणजे तो चवीला बदामासारखा गोडसर लागतो तर 

कधी एकदम कडू लागतो.   

जरदाळु हे बी काढून अथवा बी सकट सुकवतात, ते चवीला मस्तच गोड 

लागतात. सुकवलेले जरदाळु हे नमठाई, केि, कुकीज बननवण्यासाठी 

वापरतात तसेच नवनवध पाककृनतंमधे्य सुद्धा वापरले जाते. 

 

 
जरदाळु हे ननसगावचं एक संुदर वरदानच आहे. ह्या जरदाळु मधे्य अनेक 

पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते.  
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जरदाळु 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव पु्रनस अमेननयाका 

लागवड टकी, उझबेनकस्तान, ईटाली, अले्जररया, 

ईराण,  

 

आपणा  सवाांना आवडणार् या मधूर गोड अश्या चनवष्ट जरदाळु ह्या  

फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय 

आहेत हे पाहू या.  

● ताजी जरदाळु: 

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्ा जरदाळुच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या फोडीमंधे्य (बी काढून) जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, 

कबोदके इत्यादी खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= ९६ µg, ब-1= ०.०३ mg, ब-2= ०.०४ mg, ब-3= ०.६ 

mg, ब-5 = ०.२४   mg, ब-6 = ०.५४ mg, ब-9(फॉलेट्स)= ९.० µg, 

क(Vit C) = १०.० mg, इ(Vit E)= ०.८९ mg, के(Vit K)= ३.३ µg,   

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन= १०९४.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= 

८९.० µg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= २५९.० mg, Na (सोडीयम)= १.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.२० mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = १३.० mg, Fe (आयनव)= ०.४ mg, 

Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= १०.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.०७७mg, 

P(फॉस्फोरस)= २३.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.४g, प्रनर्ने= १.४ g, कबोदके= ११.० g समावेशक  

फू्रक्टोज(साखर)= ९.० g, डायेटरी फायबसथ= २.० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्ा 

जरदाळुच्या १०० ग्र‍ॅम वजनाच्या फोडी (बी काढून) खाल्ल्यास आपणास 

साधारणतः  उजाथ= ४८  kcal. नमळते. 

 =================================== 

● सुकी जरदाळु: 

सवव साधारण आकाराच्या सुकवलेल्ा जरदाळुच्या १०० गॅ्रम वजनाच्या 

खापीमंधे्य (बी काढून) जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी 

खालील प्रमाणे असतात: 
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जीवनसते्व: अ= १८० µg, ब-1= ०.०१५ mg, ब-2= ०.०७४ mg, ब-3= 

२.५८९ mg, ब-6 = ०.१४३ mg, ब-9(फॉलेट्स)= १०.० µg, क(Vit C) = 

१.० mg, इ(Vit E)= ४.३३ mg, के(Vit K)= ३.१ µg,   

नफटोनु्यनटर यन्टस: बीटा-क‍ॅ रोटीन= २१६३.० µg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ११६२.० mg, Na (सोडीयम)= १०.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.२९ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ५५.० mg, Fe (आयनव)= २.६६ 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= ०.२३५ mg, P(फॉस्फोरस)= ७१.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.५g, प्रनर्ने= ३.४g, कबोदके= ६३.०g  समावेशक  

फू्रक्टोज(साखर)= ५३.०g, डायेटरी फायबसथ= ७.० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या सुकनवलेल्ा जरदाळुच्या 

१०० ग्र‍ॅम वजनाच्या खापी (बी काढून) खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  

उजाथ= २४१  kcal. नमळते. 

 

जरदाळुचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) पचननियेला चालना:  

ताज्या जरदाळु पेक्षा सुक्या जरदाळु मधे्य जास्त प्रमाणात डायेटरी 

फायबसव असतात, त्यामुळे सुकी जरदाळु जेवणानंतर खाल्ल्यास 

पचननक्रया सुधारते तसेच पचनासंबंधीत सवव तक्रारी दूर होण्यास मदत 

होते. 

(२) संधीवात: 

आरनथवनटस फाउने्डशन च्या अहवालानुसार जरदाळु मधे्य असलेल्या 

नफटोनु्यनटर यि्स मुळे हाडांच्या सांध्यातील सूज उतरण्यास मदत होते 

आनण ऑक्तस्ट्योआरनथवनटस ला प्रनतबंध होतो; म्हणून संधीवाताचा त्रास 

असलेल्या व्यक्तिंनी जरदाळुचे सेवन केल्यास त्यांना संधीवात बरा 

होण्यास मदत होऊ शकते. 

(३) दृनष्ट सुधारण्यास:  

संशोधनात असे आढळुन आले आहे की ताज्या जरदाळु मधे्य असलेली 

नफटोनु्यनटर यि्स, क‍ॅ रोनटनाईड्स व झ‍ॅन्थोनफल्स तसेच जीवनसत्व ‘अ’ ही 

द्रवे्य दृनष्टपटलाच्या पेशी सशि ठेवण्यास सहाय्यरू्त असतात; म्हणून 

जरदाळुच्या सेवनाने डोळ्याची नजर सशि राहण्यास मदत होते. 

(४) यकृताचे आरोग्य: 
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यकृतामधे्य फ‍ॅ ट्स जमा होऊन यकृताला धोका पोहचू शकतो. ताज्या 

जरदाळु मधे्य अनेक गुणकारी नफटोनु्यनटर यि्स, अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, 

जीवनसते्व असतात ज्यायोगे यकृतामधे्य जमा होण्यार् या फ‍ॅ ट्सचा ननचरा 

होऊ शकतो, म्हणुन जरदाळुच्या सेवनाने यकृताचे आरोग्य चांगले 

ठेवण्यास मदत होऊ शकते.  

(५)  हृदयाचे संरक्षण:  

जरदाळुमधे्य खननज पोट‍ॅनशयम व नफटोनु्यनटर यि्स असतात ज्यायोगे 

रिवानहन्या सशि राहून रिानर्सरण उत्तम होऊन हृदयरोगापासून 

हृदयाचे संरक्षण होऊ शकते; म्हणून जरदाळुच्या ननत्य सेवनाने हृदयाचे 

अ ‍ॅथरोथिेरोसीस पासून संरक्षण होते. 

(६) हाडांचे आरोग्य:  

ताज्या पेक्षा सुक्या जरदाळुमधे्य क‍ॅ लनशयम, फॉस्फोरस ही खननजे जास्त 

प्रमाणात असतात, म्हणून सुकी जरदाळु ही रोज खाल्ल्यास हाडे मजबूत 

होऊन हाडांचे आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

(७) रक्तक्षय: 

जरदाळु मधे्य आयनव, नझंक ही खननजे तसेच जीवनसत्व ब-6 असते 

त्यामुळे जरदाळुच्या सेवनाने नहमोग्लोबीनची मात्रा वाढते आनण 

रिक्षयाचा आजार दूर होण्यास मदत होते. 

(८) श्वसनाचे आजार: 

जरदाळुमधे्य फे्लवोनाईड्स, अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, बीट-क‍ॅ रोनटन ही द्रवे्य 

असतात ज्यायोगे नफ्र-र‍ॅ नडकलचा नाश होतो; म्हणून जरदाळुच्या सेवनाने 

श्वसनाचे आजार बरे होण्यास मदत होते. 

(९) त्वचा व केसांची ननगा: 

जरदाळुमधे्य जीवनसते्व ‘अ’, ‘क’ ‘ई’ असतात त्यामुळे ताज्या जरदाळुचा 

लेप चेहर् याला लावल्यास चेहर् याची त्वचा संुदर व सतेज ठेवण्यास मदत 

होते.  

तसेच जरदाळुच्या बीयांचे तेल केसांना रोज लावल्याने केसांची मुळे 

सशि राहतात व केसांचे सौदंयव खुलण्यास सहाय्य होते. 
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महत्वाची सुचना:  

जरदाळुची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर जरदाळु खाल्ल्यास त्यांना 

त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(३२) आिोड 
आक्रोड फळ हे कचे्च असताना ते गोल गरगरीत नपवळसर नहरव्या रंगाचे 

असते. नपकल्यावर ते झाडावरच फुटते आनण त्यातून लाकडी रंगाचे 

आक्रोड बाहेर पडते. ह्या आक्रोडाला बाहेरून टणक आवरण असते, ते 

कवच फोडले की आत मधे्य सुके गरे असतात. हे सुके गरे चवीला एक 

वेगळेच पण छान चनवष्ट लागतात. 

हे आक्रोडाचे सुके गरे पौनष्टक असल्यामुळे त्याचा वापर हा प्रकृनतस्वाथथ 

उत्तम राखण्यास करतात तसेच नवनवध नमठाई व पाककृनत बननवण्यासाठी 

सुद्धा वापरतात. 

 
अखं्ख कवचासह आक्रोड हे पुजेसाठी तसेच आक्रोडाचे सुके गरे पुजेच्या 

प्रसादामधे्य सुद्धा वापरतात.  

आक्रोड हे ननसगावचं एक पौनष्टक वरदानच आहे. ह्या आक्रोडा मधे्य 

अनेक पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते.  

आक्रोड 
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वनस्पतीशास्त्रानुसार 

नाव 

जु्यग्लान्स रेनजया 

लागवड चीन, अमेररका, ईराण, टकी, मेक्तिको, 

युके्रन, 

आपणा  सवाांना आवडणार् या आक्रोड या फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील 

पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या आक्रोडा मधील १०० गॅ्रम वजनाच्या सुक्या 

गरांमधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील 

प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= १० IU, ब-1= ०.३४१ mg, ब-2= ०.१५ mg, ब-3= 

१.१२५ mg, ब-5 = ०.५७० mg, ब-6 = ०.५३७ mg, ब-9(फॉलेट्स)= 

९८.० µg, क(Vit C) = १.३ mg, इ(Vit E)= ०.७० mg, के(Vit K)= २.७ 

µg,   

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन= १२.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= ९.० 

µg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ४४१.० mg, Na (सोडीयम)= २.० mg, Zn 

(नझंक) = ३.०९ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ९८.० mg, Fe (आयनव)= २.९१ 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= १५८.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= ३.४१४mg, 

P(फॉस्फोरस)= ३४६.० mg,  

निग्ध पदार्थ=६५.२१ g, प्रनर्ने=१५.२३g, कबोदके=१३.७१g 

समावेशक फू्रक्टोज(साखर)=२.६१ g, डायेटरी फायबसथ=६.७ g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या आक्रोडाचे १०० ग्र‍ॅम वजनाचे 

सुके गरे खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= ६४५ kcal. नमळते. 

 

आिोडाचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) पचननिया सुधारण्यास: 

आक्रोडाच्या रोज सेवनाने खाले्लल्या अन्नाचे चयापचन उत्तम होऊन 

पचननक्रया सुधारण्यास मदत होते. 

(२) शारररीक वजनाचे ननयंत्रण: 
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अक्रोडामधे्य मुबलक अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, ओमेगा-3 फ‍ॅ ट्टी अ ‍ॅनसड्स, 

पोनलफेनॉल्स असल्यामुळे कोलेसे्ट्रॉल ननयंत्रणात राहते, म्हणुन 

शारररीक वजन ननयंत्रणात ठेवण्यास आक्रोडाचे सेवन हे फायदेशीर 

ठरते. 

(३) उत्तम आरोग्य: 

आक्रोडामधे्य मुबलक प्रमाणात जीवनापयोगी जीवनसते्व, खननजे, 

डायेटरी फायबसव, ओमेगा-3-फ‍ॅ ट्टी अ ‍ॅनसडस असतात ज्यायोगे 

आक्रोडाच्या रोजच्या सेवनाने आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. 

(४) मेंदूची काये: 

आक्रोडात ओमेगा-3 फ‍ॅ ट्टी अ ‍ॅनसड्स, पॉनलफेनॉल्स, जीवनसत्व ‘ई’ 

असतात ज्यायोगे सूज आनण ऑक्तिडेनटि ड‍ॅमेज होण्यास प्रनतबंध होतो 

आनण मेंदूची काये सशिपणे चालू राहू शकतात त्यामुळे आक्रोडाच्या 

ननत्य सेवनाने अशझायमर, नडमेक्तशशया, सृ्मनतभं्रश इत्यादी मेंदूच्या 

नवकारांचा धोका टाळता येऊ शकतो. 

(५)  ककथ रोगाचा धोका टाळण्यासाठी: 

आक्रोडामधे्य नफटोनु्यनटर यि्स, पॉनलफेनॉल्स, अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स 

असल्यामुळे नफ्र-र‍ॅ नडकलचा नाश होतो तसेच ककव रोगपेशीचंा र् हास 

होतो; म्हणुन आक्रोडाच्या ननत्य सेवनाने ककव रोगाचा धोका टाळता येऊ 

शकतो. 

(६) उच्च रक्तदाब ननयंत्रण आनण हृदयरोग धोका टाळणे: 

आक्रोडात मुबलक अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, पोट‍ॅनशयम हे खननज असल्याने 

रिवानहन्या सशि राहून रिानर्सरण उत्तम होते आनण उच्च 

रिदाब ननयंत्रणात राहून हृदयरोगाचा धोका टाळता येऊ शकतो. 

(७) मधूमेह ननयंत्रण: 

आक्रोडामधे्य जीवनसते्व, खननजे, डायेटरी फायबसव, ओमेगा-3-फ‍ॅ ट्टी 

अ ‍ॅनसडस असल्यामुळे शरररातील इशसु्यनलन तयार होण्याच्या नक्रयेला 

चालना नमळते म्हणुन आक्रोडाच्या ननत्य सेवनाने मधूमेहावर ननयंत्रण 

राखण्यास मदत होते. 
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महत्वाची सुचना:  

आक्रोडाची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर आक्रोडाचे गरे खाल्ल्यास 

त्यांना त्याचा त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक 

आहे. 
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(३३) जाम  
तहानलेल्याची तहान र्ागवणारं असे अतं्यत पाणीदार, रसाळ चनवष्ट फळ 

ते म्हणजे जाम त्याला काही नठकाणी “जामुन” असेही म्हणतात; जे कचे्च 

असताना नहरवट रंगाचे आनण नपकल्यावर सुद्धा पांढरट नहरव्या रंगाचे 

असते. जाम हे कचे्च असताना थोडे कमी गोड लागते आनण नपकल्यावर 

ते मधूर लागते. हे जाम कापल्यावर त्याच्या आत पांढरट कापसासारखा 

नरम गर असतो आनण त्यात एक छोटी बी असते. लहानपणी आम्ही ही 

जाम फळे खुप खायचो, मजा यायचा कारण त्याचा पाणीदार रस मस्तच 

लागायचा. जाम ही फळे जशी पांढरट नहरव्या रंगाची असतात तशीच 

लाल-गुलाबी रंगाची सुद्धा असतात. दोन्ही चवीला सारखीच रसाळ 

लागतात.   

 
 

जाम हे ननसगावचं एक आरोग्यदायी तहान र्ागवणारं संुदर वरदानच आहे. 

ह्या जाम मधे्य अनेक पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास आपले 

आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

 

जाम 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव नसनझजीयम सामरानजेन्स 
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लागवड बांगलादेश, मलेनशया, इंडोनेनशया, 

थायलंड, कंबोनडया, क्तिएतनाम, तैवान, 

र्ारत, अनफ्रका, ऑस्ट्र ेनलया,  

आपणा  सवाांना आवडणार् या रसाळ चनवष्ट जाम ह्या  फळाबद्दल मुख्यते्व 

त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्ा जामच्या १०० गॅ्रम 

वजनाच्या फोडीमंधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी 

खालील प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: अ= २.२ mg, ब-1= ०.०२ mg, ब-2= ०.०३ mg, ब-3= ०.८ 

mg, क(Vit C) = २२.३ mg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= १२३ .० mg, Zn (नझंक) = ०. ६० mg,  

Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = २९.० mg, Fe (आयनव)= ०.०७ mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= 

५.० mg,  P(फॉस्फोरस)= ८.० mg, Se(सेलेननयम)= १.३mg, 

निग्ध पदार्थ= ०.३g, प्रनर्ने= ०.६ g, कबोदके= ५.७० g डायेटरी 

फायबसथ= १.५ g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या नपकलेल्ा जामच्या 

१०० ग्र‍ॅम वजनाच्या फोडी खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= २५  

kcal. नमळते. 

  

जामचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) पचननियेस साहाय्य: 

जाम मधे्य डायेटरी फायबसव असल्याने र्ोजनानंतर जाम खाल्ल्यास 

अन्नाचे पचन उत्तम होते, तसेच पचननक्रयेसंबंधीतील तक्रारी दूर होण्यास 

मदत होते. 

(२) रोगप्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास: 

जाम मधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स जीवनसत्व ‘क’ आनण फे्लवोनाईड्स 

असतात ज्यात अ ‍ॅक्ति-मायक्रोनबयल व अ ‍ॅक्ति-फंगल गुणधमव असतात 

त्यामुळे जाम रोज खाल्ल्याने रोगप्रनतकार शक्ति वाढनवण्यास मदत होते. 

(३) यकृत व मुत्रनपंडाचे आरोग्य: 
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जाम मधे्य डाययुरेनटक गुणधमव असतात, त्यामुळे जामच्या सेवनाने यकृत 

व मुत्रनपंडातील नवषारी द्रव्यांचा ननचरा होतो आनण यकृत व मुत्रनपंडाची 

कायवक्षमता वाढते. 

(४) ककथ रोग प्रनतबंध: 

जाम मधे्य जीवनसते्व ‘अ’, ‘क’ असतात ज्यामुळे शरररातील नफ्र-

र‍ॅ नडकलचा नाश होतो तसेच ककव रोगपेशीचंा र् हास होऊन ककव रोगास 

प्रनतबंध करता येऊ शकतो; म्हणुन रोज जेवणानंतर जाम अवश्य खावेत. 

(५)  हृदयाचे आरोग्य: 

जाम मधे्य पोट‍ॅनशयम हे खननज मुबलक असते तसेच जीवनसत्व ‘क’ 

आनण नैसनगवक नफटोकेनमकल एनपक‍ॅ टेनचन असते जे प्रामुख्याने उच्च 

रिदाब ननयंत्रणात ठेवते त्यामुळे हृदयरोगाचा धोका टाळता येऊ 

शकतो म्हणुन जाम च्या सेवनाने हृदयाचे आरोग्य उत्तम ठेवण्यास मदत 

होते. 

(६) िायंुना येणारे पेटके: 

िायंुना पेटके येण्याचे मुख्य कारण म्हणजे हायपोक‍ॅ लेनमया अथावत 

पोट‍ॅनशयमची कमतरता. जाम मधे्य पोट‍ॅनशयम हे खननज मुबलक असते 

म्हणुन जामच्या सेवनाने िायंुना येणारे पेटके हे थांबनवण्यास सहाय्य 

होते. 

(७) अनतसार वा जुलाब: 

ऑरग‍ॅननक ट‍ॅननन्स, पॉनलफेनॉल्स तसेच नझंक व सल्फर हे अतं्यत अल्प 

प्रमाणात वापरल्यास त्यांचा औषध म्हणुन अनतसार वा जुलाब 

थांबनवण्यास उपयोग होऊ शकतो. जाम मधे्य अतं्यत अल्प प्रमाणात 

ऑरग‍ॅननक ट‍ॅननन्स, पॉनलफेनॉल्स तसेच नझंक व सल्फर ही खननजे 

असतात त्यामुळे जाम च्या सेवनाने अनतसार वा जुलाब थांबनवण्यास 

मदत होऊ शकते.  

(८) हाडांचे आरोग्य: 

जाम मधे्य क‍ॅ लनशयम, फॉस्फोरस ही खननजे असल्यामुळे जाम चे सेवन 

हे हाडे मजबुत ठेवण्यास सहाय्यक होऊ शकते. 
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महत्वाची सुचना:  

जामची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर जाम खाल्ल्यास त्यांना त्याचा 

त्रास होऊ शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

151 

(३४) नारळ 
नारळ फळ हे कचे्च असताना ते थोडे लांबट-गोल आकाराचे असून ते 

नहरव्या रंगाचे असतात त्याला शहाळं म्हणतात. शहाळे फोडल्यावर आत 

र्रपूर गोड पाणी असते ते शहाळ्याचे पाणी सकाळी वा र्र ऊनात 

असताना प्यायल्यास शरररात चैतन्य येते तसेच आजारी व्यक्तिंना सुद्धा 

लवकर बरे होण्यास डॉक्टर शहाळ्याचे पाणी नपण्याचा सल्ला देतात. ह्या 

शहाळ्यात मलईदार खोबरं असते ते फारच चनवष्ट लागते. 

नारळ हे पि झाल्यावर झाडावरून उतरवतात आनण ते सोलल्यावर 

त्यातून लाकडी रंगाचे टणक कवच असलेले नारळ बाहेर पडतात. ह्या 

नारळाचे कवच फोडले की आत मधे्य पांढरे शुभ्र खोबरे असते आनण थोडे 

पाणी सुद्धा असते. हे ओले खोबरे चवीला फारच छान चनवष्ट लागते. 

 
 

हे नारळाचे ओले व सुके खोबरे सुद्धा पौनष्टक असल्यामुळे त्याचा वापर हा 

प्रकृनतस्वाथथासाठी करतात तसेच नवनवध नमठाई, नचक्क्या व पाककृनत 

बननवण्यासाठी सुद्धा वापरतात. अख्खा कवचासह नारळ हा पुजेसाठी 

तसेच त्याचे सुके खोबरे पुजेच्या प्रसादामधे्य सुद्धा वापरतात.  
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नारळ हे ननसगावचं एक पौनष्टक वरदानच आहे त्यामुळे त्याला “श्रीफळ” 

म्हणून सुद्धा संबोधतात. ह्या नारळा मधे्य अनेक पोषक द्रवे्य असतात की 

ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

नारळ 

वनस्पतीशास्त्रानुसार 

नाव 

कोकोज नु्यनसफेरा 

लागवड इंडोनेनशया, नफनलनपन्स, र्ारत, श्रीलंका, 

ब्रानझल, मेक्तिको,  

आपणा  सवाांना आवडणार् या नारळ या फळाबद्दल मुख्यते्व त्यातील 

पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

 

सवव साधारण आकाराच्या नारळामधील १०० गॅ्रम वजनाचे ओल्ा 

खोबर् या मधे्य जीवनसते्व, खननजे, निग्ध पदाथव, कबोदके इत्यादी खालील 

प्रमाणे असतात: 

जीवनसते्व: ब-1= ०.०६६ mg, ब-2= ०.०२० mg, ब-3= ०.५४० mg, 

ब-5 = ०.३०० mg, ब-6 = ०.०५४ mg, ब-9(फॉलेट्स)= २६.० µg, 

क(Vit C) = ३.३ mg, इ(Vit E)= ०.२४ mg, के(Vit K)= ०.२ µg,   

नफटोकेनमकल्स: नफटोसे्ट्रॉल= ४७.० mg, 

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ३५६.० mg, Na (सोडीयम)= २०.० mg, Zn 

(नझंक) = १.१ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = १४.० mg, Fe (आयनव)= २.४३ mg, 

Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= ३२.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= १.५mg, Cu(कॉपर)= 

०.४३५ mg  Se(सेलेननयम)=१०.१ mg P(फॉस्फोरस)= ११३.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ३३.४९g, प्रनर्ने= ३.३३g, कबोदके= १५.२३g, 

समवेशक  फू्रक्टोज(साखर)=६.२३ g, डायेटरी फायबसथ=९.० g.  

● तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या नाराळाचे १०० ग्र‍ॅम वजनाचे 

“ओले खोबरे” खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= ३५४ kcal. नमळते. 

● तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या “शहाळाचे १०० नमली 

पाणी”  प्यायल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ=  १९ kcal. नमळते. 

● तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या नाराळाचे १०० ग्र‍ॅम वजनाचे 

“सुके खोबरे” खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= ६५० kcal. नमळते. 
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नारळाचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) अपस्मार: 

अपस्मारातून बरे होण्यास “केटोजेननक डायेट” देण्याची गरज 

असते , शक्यतो मुलांना जास्त गरज असते. ह्या डायेट मधे्य कमी 

प्रमाणात काबव  आनण जास्त फ‍ॅ ट्स असतात ज्याकारणे केटोन 

बॉडीजचे रिातील प्रमाण वाढते आनण अपस्माराचा नवकार  

आश्चयवकारकरीत्या कमी होण्यास मदत होते.  

(२) रोगप्रनतकार शक्तक्त वाढनवण्यास: 

नारळाच्या ओल्या खोबर् यामधे्य अ ‍ॅक्ति-ब‍ॅके्टररयल, अ ‍ॅक्ति-फंगल गुणधमव 

असल्यामुळे नारळाच्या सेवनाने रोगप्रनतकार शक्ति वाढनवण्यास सहाय्य 

होते. 

(३) ककथ रोगास प्रनतबंध: 

नारळात अनेक अ ‍ॅ क्तिऑक्तिडि्स , जीवनसते्व , खननजे तसेच 

नफनटनु्यनटर यि्स असल्यामुळे ताज्या नारळाच्या ओल्या खोबरात 

अ ‍ॅ क्ति-क‍ॅ न्सर गुणधमव  असतात ; म्हणून ताज्या नारळाचे सेवन 

ककव रोगास प्रनतबंध घालण्यास सहाय्यरू्त ठरू शकते.  

(४) शरररातील पाण्याचे प्रमाण:  

नारळाचे पाणी रोज प्राशन केल्यास शरररातील पाण्याचे प्रमाण 

संतुनलत राखण्यास मदत होऊन उष्माघाताचा त्रास होत नाही व 

शरररातील पाण्याचे योग्य ननयंत्रण होते. 

(५)  युररनरी टर ॅक संसगथ :  

नारळात अनेक अ ‍ॅ क्तिऑक्तिडि्स तसेच नफनटनु्यनटर यि्स 

असल्यामुळे ताज्या नारळाचे ओले खोबरे खाल्ल्याने व पाणी 

प्यायल्याने युररनरी टर ‍ॅक संसगव  दूर होण्यास मदत होऊन 

लघवीची जळजळ कमी होते तसेच लघवी साफ होते.  

(६) अ ॅक्तन्ट-एनजंग (शारररीक तारूण्य):  

नारळामधे्य सायटोकीनीन्स , नकनेनटन , टर ान्स-नझयाटीन द्रवे्य 

असल्यामुळे नारळाच्या सेवनाने शारररीक तारुण्य राखण्यास 

मदत होते.  

(७) शारररीक मरगळ वा र्कवा:  
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शहाळ्याच्या पाण्याचे तसेच त्यातील मलईदार खोबर् याचे रोज 

सेवन केल्यास शारररीक मरगळ दूर होऊन शरीर ताजेतवाने 

होते. 

(८) त्वचेचे आरोग्य: 

नारळात जीवनसत्व ‘ई ’ आनण नफटोनु्यनटर यि्स असल्यामुळे 

नारळाच्या सेवनाने तसेच नारळाचे तेल त्वचेला चोळल्याने त्वचा 

मुलायम राहाते व संुदर नदसते तसेच त्वचेचे त्वचारोग-

संसगावपासून संरक्षण होते  

(९) केसांचे आरोग्य: 

नारळात आयनव, सेलेननयम ही खननजे तसेच जीवनसत्व ‘क’ असल्यामुळे 

नारळाचे ओले खोबरे रोज खाल्ल्यास आनण नारळाच्या सुक्या खोबर् याचे 

शुद्ध तेल रोज केसांना लावल्यास केसांची उत्तम ननगा राखली जाऊन 

केसांचे सौदयव वाढनवण्यास सहाय्य होते. 

 

महत्वाची सुचना:  

नारळाची अ ‍ॅलजी असलेल्या व्यक्तिंनी जर नारळाचे ओले वा सुके खोबरे 

खाल्ल्यास अथवा नारळाचे पाणी प्यायल्यास त्यांना त्याचा त्रास होऊ 

शकतो त्यासाठी वैद्यकीय सल्ला घेणे आवश्यक आहे. 
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(३५) ताडगोळा 
सवाांना सुपररनचत असे फळ अथावत "ताडगोळा", जो चवीला अतं्यत सुखद 

अनुरु्नत देणारा व सारखं खात राहावं असं वाटणारे फळ. तहानलेल्याची 

तहान र्ागवणारं असे अतं्यत पाणीदार, रसाळ चनवष्ट फळ ते म्हणजे 

ताडगोळा. 

हे फळ बाहेरून नदसायला गडद रंगाचे व कडक गोलसर आकाराचे 

असते, आनण सोलल्यावर त्याच्या आत तीन ताडगोळे ननघतात. ह्या 

ताडगोळ्यांवर बदामी रंगाचे पातळ आवरण असते, हे आवरण नखाने 

काढले की आतून पारदशी मलईदार गरा बाहेर पडतो, त्या गर्याला 

चावा मारला की त्याच्या आतून सुमधूर रस बाहेर येतो, त्याला गोडसर 

नारळपाण्याची संुदर चव असते. 

 
 

ताडगोळा हे ननसगावचं एक आरोग्यदायी तहान र्ागवणारं संुदर वरदानच 

आहे. ह्या ताडगोळ्या मधे्य अनेक पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे 

आपणास आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

ताडगोळा 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव बोर‍ॅसस फ‍ॅ बेल्लीफर 
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लागवड र्ारत, नेपाळ, बांगलादेश, श्रीलंका, 

कंबोनडया, लाओज, बमाव, थायलंड, 

क्तिएतनाम, मलेनशया, इंडोनेनशया, 

नफनलपाईन्स, सोकोटर ा, पानकस्तान, चीन. 

 

आपणा सवाांना आवडणार् या आनण खाल्ल्यावर सुखद अनुरु्ती देणार्या 

ह्या “ताडगोळा” फळा बद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच 

त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

 

जीवनसते्व: अ= १४९ IU, ब-1= ०.०५ mg, ब-2= ०.०६ mg, ब-3= 

१.६१ mg, ब-5 = ०.८०५ mg, ब-6 = ०.२४९ mg, ब-9(फॉलेट्स)= १५.० 

mg, के(Vit K)= २.७ µg,  

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन= ८९.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= २३.० 

µg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= ६९६.० mg, Na (सोडीयम)= १.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.४४ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = ६४.० mg, Fe (आयनव)= ०.९० 

mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= ५४.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.२९६mg, Cu 

(कॉपर)=०.३६२mg, P(फॉस्फोरस)= ६२.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.१५g, प्रनर्ने= ०.३६२g, कबोदके= १४.९९g (यात 

फू्रक्टोज= ०.१७४ g समानवष्ट) डायेटरी फायबसथ= १.३४ g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या ताडगोळ्याच्या १०० 

ग्र‍ॅम वजनाच्या फोडी खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= ५५  kcal. 

नमळते. 

 

ताडगोळ्याचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) उष्माघात / नडहायडर ेशन: 

ताडगोळ्यामधे्य जीवनसत्व-क, पोट‍ॅनशयम हे खननज तसेच 

नफटोनु्यनटर अि्स असल्यामुळे उष्माघाताचा त्रास कमी होतो त्यामुळे 

उन्हाळ्यात ताडगोळे अवश्य खावेत. उन्हाळ्यात बाहेर नफरताना 

ताडगोळ्याच्या सेवनाने तहानेने घसा कोरडा पडत नाही. 

(२) पचननिया: 
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ताडगोळे हे पचनासंबंधीत तसेच पोटाच्या समस्यांवर एक उत्तम 

नैसनगवक उपचार आहे. ताडगोळ्या च्या सेवनाने खाले्लल्या अन्नाचे उत्तम 

पचन होते व बद्धकोष्ठते चा त्रास दूर होण्यास मदत होते. 

(३) पोटातील अल्सर व आम्लनपत्त: 

पपई मधे्य असलेल्या नफटोनु्यनटर अि्स व जीवनसत्वामुळे आम्लनपत्ताचा 

त्रास दुर होऊन पोटात झालेल्या अल्सर पासून आराम नमळून तो बरा 

होण्यास सहाय्य होते. 

(४) मायगे्रन / अधथनशशी / अधथ- डोकेदुखी:  

ताडगोळ्यामधे्य असलेल्या जीवनसत्व-क, पोट‍ॅनशयम हे खननज तसेच 

नफटोनु्यनटर अि्स मुळे ताडगोळ्यांच्या सेवनाने मायगे्रन वा अधवनशशी वा 

अधव-डोकेदुखी बरी होण्यास मदत होते.  

(५) गरोदरपणी होणारा त्रास: 

गरोदरपणी उलट्या, उबग, उमाळा वगैरेचा होणारा त्रास ताडगोळ्याच्या 

सेवनाने कमी होऊन आराम नमळतो, परंतु ह्यासाठी डा ‍ॅॅ क्टरांचा सल्ला 

घेणे अतं्यत आवश्यक व महत्वाचे आहे आनण डा ‍ॅॅ क्टरांच्या सल्ल्यानेच 

ननणवय घ्यावा. 

(६) हृदयरोग: 

पोट‍ॅनशयम हे खननज तसेच अ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स व नफटोनु्यनटर अि्स ह्या 

ताडगोळ्यामधील द्रव्यांमुळे फ्री र‍ॅ नडकल्स चा नाश होऊन रिानर्सरण 

उत्तम राहते आनण हृदयरोगाचा धोका टाळता येऊ शकतो. 

(७) शरररातील सुज: 

ताडगोळ्या मधील अ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स व नफटोनु्यनटर अि्स ह्या द्रव्यामुळे 

ताडगोळ्या च्या सेवनाने शरररात अंतगवत कोठे सुज आली असेल तर ती 

कमी होण्यास मदत होते. 

(८) यकृताचे आरोग्य राखण्यास: 

ताडगोळ्या मधे्य पोट‍ॅनशयम हे खननज तसेच अ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स व 

नफटोनु्यनटर अि्स असतात त्यामुळे ताडगोळ्या च्या सेवनाने शरररातील 

नवषारी द्रव्यांचा (टा ‍ॅॅ क्तिन्स चा) ननचरा होतो व त्यामुळे यकृताचे आरोग्य 

उत्तम राखण्यास मदत होते. 

(९) त्वचारोग व जखम यासाठी: 

ताडगोळ्या मधील गराचे लेपन त्वचेवर केले असता त्वचेवर आलेले 
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उन्हाळे, पुरळ लवकर बरे होण्यास मदत होते तसेच त्यामुळे होणारी 

खाज/कंड कमी होते. 

(१०) ककथ रोग प्रनतबंध: 

ताडगोळ्या मधे्य जीवनसत्व-क, अ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स व नफटोनु्यनटर अि्स 

असल्यामुळे ताडगोळ्या च्या सेवनाने शरररातील फ्री र‍ॅ नडईल्स चा नाश 

होऊन ककव रोगास प्रनतबंध होऊ शकतो. 

(११) वजन कमी करण्यासाठी: 

ताडगोळ्या मधे्य आरोग्यदायी जीवनसते्व, खननजे, नफटोनु्यनटरअि्स 

तसेच ७७% पाणी असल्यामुळे ताडगोळ्या च्या सेवनाने क‍ॅ लरीज कमी 

नमळून शरररातील ताकद कमी न होता उत्साह मात्र उत्तम राहतो आनण 

वजन कमी करण्यासाठी मदत होते. 

 

महत्वाची सुचना: 

ताडगोळ्या मधे्य असलेल्या द्रव्यांची ज्यांना अ‍ॅलजी असेल, त्यांनी 

ताडगोळे कधीच सेवन करू नयेत तसेच वैद्यकीय सल्ला जरूर घ्यावा. 
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(३६) चेरी 

सवाांना सुपररनचत असे छोटेसं संुदर लालबंुद फळ अथावत "चेरी" जे चवीला 

आंबट-गोड सुखद अनुरु्नत देणारं व सारखं खात व चोखत राहावं असं 

वाटणारे फळ.  

चेरी बाहेरून नदसायला लाल टपोरं आकषवक नदसणारं फळ, जे मुख्यते्व 

पास्ट्रीज, केि, पुडीगं्ज, फु्रट स‍ॅलाड, आईसनक्रम्स यावर सजावटीसाठी 

जास्त वापरतात; अथावत चेरीचे ज‍ॅम्स, स्क्वॉशेस, आईसनक्रम्स सुद्धा 

बाजारात नमळतात. 

   
चेरी मग त्या आंबट असो वा गोड दोन्ही प्रकारच्या चेरीज हे ननसगावचं एक 

आरोग्यदायी संुदर वरदानच आहे. ह्या चेरीज आंबट वा गोड दोन्ही मधे्य 

अनेक पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास आपले आरोग्य उत्तम 

राखण्यास मदत होते.  

चेरी  

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव पृनस सेर‍ॅसस (आंबट चेरी) 

पृनस अ ‍ॅक्तियम (गोड चेरी) 

लागवड टकी, अमेररका, ईराण, ईटली, नचले, 

रोमाननया, उझबेनकस्तान, रनशया, ग्रीस. 
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आपणा सवाांना आवडणार् या आनण खाल्ल्यावर आंबट-गोड अशी सुखद 

अनुरु्ती देणार्या ह्या “चेरी” फळा बद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन 

सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

• चेरी (पृनस सेरॅसस) (आंबट चेरी) 

जीवनसते्व: अ= ६४ µg, ब-1= ०.०३ mg, ब-2= ०.०४ mg, ब-3= 

०.४० mg, ब-5 = ०.१४३ mg, ब-6 = ०.४४ mg, ब-9(फॉलेट्स)= ८.० 

mg, सी(Vit C)=१०.० mg,  के(Vit K)= २.१ µg,  

कोनलन= ६.१ mg, 

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन= ७७०.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= 

८५.० µg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= १७३.० mg, Na (सोडीयम)= ३.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.१ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = १६.० mg, Fe (आयनव)= ०.३२mg, 

Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= ९.० mg, P(फॉस्फोरस)= १५.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.३g, प्रनर्ने= १.०g, कबोदके= १२.२g (यात फू्रक्टोज 

(साखर)= ८.५ g समानवष्ट) डायेटरी फायबसथ= १.६ g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या चेरी (पृनस सेरॅसस) 

(आंबट चेरी) च्या १०० ग्र‍ॅम वजनाच्या फोडी खाल्ल्यास आपणास 

साधारणतः  उजाथ= ५०  kcal. नमळते. 

================================== 

• चेरी (पृनस अ ॅक्तहयम) (गोड चेरी) 

जीवनसते्व: अ= ३ µg, ब-1= ०.२७ mg, ब-2= ०.०३३ mg, ब-3= 

०.१५४ mg, ब-5 = ०.१९९ mg, ब-6 = ०.४९ mg, ब-9(फॉलेट्स)= ४.० 

mg, सी(Vit C)= ७.० mg,  के(Vit K)= २.१ µg,  

कोनलन= ६.१ mg, 

नफटोनु्यनटर यन्टस: बीटा-क‍ॅ रोटीन= ३८.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= 

८५.० µg,  

खननजे: K (पोट‍ॅनशयम)= २२०.० mg, Na (सोडीयम)= ०.० mg, Zn 

(नझंक) = ०.०७ mg, Ca (क‍ॅ क्तशशयम) = १३.० mg, Fe (आयनव)= 

०.३६mg, Mg (म‍ॅगे्ननशयम)= ११.० mg, P(फॉस्फोरस)= २१.० mg,  

निग्ध पदार्थ= ०.२g, प्रनर्ने= १.१g, कबोदके= १६.०g (यात फू्रक्टोज 

(साखर)= १२.८ g समानवष्ट) डायेटरी फायबसथ=२.१ g.  
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तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराच्या ताज्या चेरी (पृनस 

अ ॅक्तहयम) (गोड चेरी) च्या १०० ग्र‍ॅम वजनाच्या फोडी खाल्ल्यास 

आपणास साधारणतः  उजाथ= ६३  kcal. नमळते. 

================================== 

चेरीचे (आंबट व गोड दोन्ही) आरोग्यदायी फायदे:    

(१) उच्च रक्तदाब ननयंत्रण: 

चेरीज मधे्य पोट‍ॅनशयम हे खननज मुबलक प्रमाणात असते त्यामुळे चेरीज 

च्या ननत्य सेवनाने उच्च रिदाब ननयंत्रणात राखता येतो. 

(२) हृदरोगास प्रनतबंध: 

चेरीजमधे्य जीवनसते्व ब-6, ब-9, सी(Vit C) आनण पोट‍ॅनशयम हे खननज, 

तसेच चेरीज मधे्य अ ‍ॅन्थोसायानीन हे अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि असते; त्यामुळे 

नफ्र-र‍ॅ नडकलचा नाश होतो आनण रिदाब ननयंत्रणात राहून हृदरोगाचा 

संर्ाव्य धोका वा हृदयाचा झटका यास प्रनतबंध करता येतो. 

(३) शररराचे वजन ननयंनत्रत राखण्यास: 

चेरीज मधे्य आरोग्यदायी जीवनसते्व, खननजे, नफटोनु्यनटर यि्स मुबलक 

प्रमाणात असल्यामुळे चेरीज चा समवेश दैनंनदन आहारात केल्यास 

चयापचनाची नक्रया “मेट‍ॅबॉनलझम” उत्तम होऊन शरररातील नवषारी 

द्रव्यांचा ननचरा होतो आनण शररराचे वजन शररराच्या उंचीनुसार योग्य 

राखण्यास मदत होते. 

(४) शरररातील pH ननयंत्रण: 

शरररातील रिाचा तसेच इतर घटकांचा pH हा ननयंत्रणात राखणे हे 

अतं्यत महत्वाचे असते. चेरीज मधे्य असलेल्या आरोग्यदायी जीवनसते्व, 

खननजे, नफटोनु्यनटर ि्स मुळे चेरीज च्या ननत्य सेवनाने शरररातील 

रिाचा तसेच इतर घटकांचा pH हा योग्य ननयंत्रणात राखण्यास मदत 

होऊन अ ‍ॅनसडीटी, अपचन च्या समस्या दूर होतात आनण रोग प्रनतकार 

शक्ति वाढण्यास मदत होऊन प्रकृनत-स्वाथथ उत्तम राहण्यास मदत 

होते. 

(५) इनसोमननया / ननद्रानाश: 

चेरीज मधे्य जीवनसते्व, खननजे यांच्या व्यनतरीि मेल‍ॅ टोननन हे हामोन 

सुद्धा असते; त्यामुळे चेरीज च्या सेवनाने ननद्रानाश दूर होण्यास मदत 

होते. 
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(६) शररराला उजाथ व जोम: 

चेरी मधे्य आरोग्यदायी पोषकद्रवे्य असतात, मुख्यते्व त्यात जीवनसते्व ब-

1, ब-2, ब-3, ब-5, ब-6, ब-9, सी(Vit C), खननजे, नफटोनु्यनटर यि्स 

असतात त्यामुळे चेरीज च्या सेवनाने रिपेशीचंी वाढ होऊन 

रिानर्सरण उत्तम होते आनण शारररीक जोम व शक्ति वाढते. गोड 

चेरीज ह्या जास्त करून एनजी नडर ंक बननवण्यासाठी वापरतात. 

(७) त्वचेचे आरोग्य: 

चेरीज मधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स असल्यामुळे नफ्र र‍ॅ नडकलचा र्हास होतो, 

म्हणून चेरीज चा पल्प हा हळद व मधे बरोबर एकत्र करून चेहर्याला व 

त्वचेला लावून तो लेप १० ते १५ नमननटे तसाच ठेऊन नंतर स्वच्छ 

पाण्याने धुऊन टाकावा; त्यामुळे चेहर्यावरील डाग ननघून जाण्यास मदत 

होऊन त्वचा ननकोप व संुदर होण्यास सहाय्य होते. 

(८) केसांचे आरोग्य: 

चेरीज मधे्य जीवनसते्व ब आनण क असल्यामुळे चेरीज चा पल्प केसांना 

व केसांच्या मुळाशी लावल्याने केसांचे तुटणे, गळणे थांबून केसांची 

उत्तम वाढ होण्यास सहाय्य होते. 

महत्वाची सुचना: 

चेरी मधे्य असलेल्या द्रव्यांची ज्यांना अ‍ॅलजी असेल, त्यांनी चेरी कधीच 

सेवन करू नयेत तसेच वैद्यकीय सल्ला जरूर घ्यावा. 
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(३७) बदाम 
सवाांपररनचत असे थोडं चपटं नहरवटसर रंगाचे आवरण असलेले फळ ज्याचे 

आवरण काढून टाकल्यावर आत एक टणक कवच असलेले बी असते त्या बी 

चे टणक कवच फोडले की आत बदाम नमळतो. ह्या बदमावर हलक्या ब्राऊन 

रंगाचे आवरण असते जे खरवडून वा बदाम पाण्यात नर्जत ठेऊन ननघते, 

तेिा आतून पांढर्या रंगाचा गरा बाहेर पडतो. हे बदाम नुसते वा मीठ लावून 

आनण त्याला धूर देऊन र्ाजल्यावर खायला अनतशय संुदर चनवष्ट लागतात; 

असे सॉले्टड स्मोक्ड बदाम बाजारात नवकत नमळतात.  

महत्वाचे म्हणजे बदाम हे गोड व कडू असे दोन प्रकारचे असतात, 

उदाहरणाथव: पृनस डलसीस (गोड बदाम) आनण पृनस अ ‍ॅनमग्डयालस (कडू 

बदाम). 

गोड बदाम हे मुख्यते्व नवनवध प्रकारच्या नमठाई मधे्य वापरतात, तसेच 

पास्ट्रीज, केि, पुडीगं्ज, नबक्तस्कट्स, कुकीज, नचक्की, आईसनक्रम्स यामधे्य 

सुद्धा जास्त वापरतात; अथावत बदामाचे सरबत, स्क्वॉशेस सुद्धा बाजारात 

नमळतात.   

कडू बदाम हे खाण्यासाठी कधीही वापरले जात नाहीत, कारण त्यात 

अ ‍ॅनमग्ड्ालीन हे नवषारी द्रव्य असते जे अपायकारक असते; त्यामुळे कडू 

बदामाचे तेल काढून ते नवनवध सौदयव प्रसाधनांत, केशतेलांत तसेच 

बॉडीलोशन वा मसाज ऑईल्स मधे्य वापरतात. 
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गोड बदामामधे्य अनेक पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास 

आपले आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

बदाम 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव पृनस डलसीस (गोड बदाम) 

पृनस अ ‍ॅनमग्डयालस (कडू बदाम) 

लागवड अमेररका, से्पन, ईराण, मोरोक्को, ईटली, 

ऑस्ट्र ेनलया. 

 

आपणा सवाांना आवडणार् या आनण खाल्ल्यावर सुखद अनुरु्ती देणार्या 

ह्या “गोड बदाम” बद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे 

गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

जीवनसते्व: अ= १ IU, ब-1= ०.२११ mg, ब-2= १.०१४ mg, ब-3= 

३.३८५ mg, ब-5 = ०.४६९ mg, ब-6 = ०.१४३ mg, ब-9(फॉलेट्स)= 

५०.० mg, ई(Vit E)=२५.६ mg,    

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन= १.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= १.० 

µg,  

खननजे: K(पोट‍ॅनशयम)= ७०५.० mg, Na(सोडीयम)= १.० mg, 

Cu(कॉपर)=०.९९ mg, Zn(नझंक) =३.०८ mg, Ca(क‍ॅ क्तशशयम) =२६४.० 

mg, Fe(आयनव)= ३.७२mg, Mg(म‍ॅगे्ननशयम)= २६८.० mg,  

Mn(म‍ॅंगनीज)= २.८५ mg,  P(फॉस्फोरस)= ४८३.० mg, 

Se(सेलेननयम)= २.५ µg, 

निग्ध पदार्थ= ४९.९g, प्रनर्ने= २१.२g, कबोदके= २१.६g, (यात 

फू्रक्टोज (साखर)=४.४ g समानवष्ट) डायेटरी फायबसथ= १२.५ g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराचे १०० ग्र‍ॅम वजनाचे गोड बदाम 

(पृनस डलसीस)  खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= ५७९  kcal. 

नमळते. 

बदामाचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) हृदरोगास प्रनतबंध: 

गोड बदामात अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, फे्लवोनाईड्स, MUFA ( Mono-

Unsaturated Fatty Acids), जीवनसते्व- बी6 व ई, तसेच पॉट‍ॅनशयम, 

कॉपर, म‍ॅंगनीज इत्यादी जीवनोपयोगी खननजे असतात त्यामुळे 
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बदामाच्या ननत्य सेवनाने शररराच्या अंतरर्ागातील सूज कमी होण्यास 

मदत होते, तसेच नफ्र-र‍ॅ नडकल्सचा र्हास होतो ज्यायोगे उच्च रिदाब 

ननयंत्रणात राहातो व हृदरोग वा हृदयाचा झटका यास प्रनतबंध करता 

येऊ शकतो. 

(२) मेंदूची कायथप्रणाली उत्तम राखण्यास: 

गोड बदामात ररबोफे्लनवन आनण एल-काननवटाईन ही मेंदूच्या 

कायवशिीला पोषक अशी द्रवे्य असतात, तसेच ह्या द्रव्यांत मज्जापेशी व 

मज्जातंतू यांना आलेली सूज उतरनवण्याचे सुद्धा गुणधमव असतात. 

त्यामुळे गोड बदामांच्या ननत्य सेवनाने सृ्मनतभं्रश वा नडमेक्तशशया, 

अशझायमर सारख्या मेंदूच्या नवकारांस प्रनतबंध होऊन मेंदूची 

कायवप्रणाली उत्तम राखण्यास मदत होते. 

(३) मधूमेहास प्रनतबंध: 

गोड बदामात अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, MUFA ( Mono-Unsaturated 

Fatty Acids) ही द्रवे्य असतात ज्यायोगे रिातील ग्लुकोजचे संतूलन 

राहून त्यावर ननयंत्रण राखण्याचे गुणधमव असतात. त्यामुळे बदामाच्या 

ननत्य सेवनाने मधूमेहास प्रनतबंध करण्यास सहाय्य होते. 

(४) ककथ रोगास प्रनतबंध: 

गोड बदामात जीवनसत्व-ई व अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स असतात ज्यायोगे नफ्र-

र‍ॅ नडकल चा नाश होतो आनण त्यामुळे बदामाच्या ननत्य सेवनाने 

आतड्ांचा, प्रोसे्ट्टच्या, बे्रस्ट्च्या ककव रोगाच्या संर्ाव्य धोक्यास प्रनतबंध 

होऊ शकतो. 

(५) हाडांचे व दातांचे आरोग्य: 

गोड बदामांत म‍ॅगे्ननशयम, क‍ॅ लनशयम, फॉस्फोरस ही खननजे जी हाडांच्या 

व दातांच्या मजबूतीसाठी नहतकारक असतात ती असल्यामुळे, 

बदामाच्या ननत्य सेवनाने ऑक्तस्ट्ओपोरोसीस चा धोका तसेच दातांचे 

सडणे यांस प्रनतबंध होण्यास मदत होते. 

(६) त्वचेचे आरोग्य: 

जीवनसत्व-ई तसेच अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स बदामांत मुबलक असल्यामुळे 

गोड बदामाच्या सेवनाने त्वचेचे आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते; 

तसेच कडू बदामाचे तेल त्वचेला लावल्याने त्वचेला UV- नकरणांपासुन व 

त्वचेच्या ककव रोगापासुन संरक्षण करण्यास मदत होते. 
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(७) शररराच्या pH चे संतुलन: 

गोड बदाम हे अल्कधमी असल्यामुळे तसेच त्यात अनेक आरोग्यदायी 

अशी द्रव्य घटके असल्यामुळे गोड बदामाच्या सेवनाने पचन संथथेला 

चालना नमळून शरररातील हामोन्सचे संतुलन उत्तम राखण्यास सहाय्य 

होते आनण शरररातील रिाच्या व इतर घटकांच्या pH चे संतुलन होते. 

(८) पोषक द्रव्यांचे चयापचन व शररराची सुदृढता: 

गोड बदामांत अनेक आरोग्यदायी अशी द्रव्य घटके असतात ज्यामुळे 

जी जीवनसते्व फ‍ॅ ट-सोलु्यबल असतात उदाहरणाथव जीवनसते्व ‘ड’ व ‘ई’ 

यांचे शरररात उत्तम शोषण होण्यास मदत होते आनण शरीर सुदृढ 

राहण्यास मदत होते. 

 

महत्वाची सुचना: 

बदामा मधे्य असलेल्या द्रव्यांची ज्यांना अ‍ॅलजी असेल, त्यांनी बदाम 

कधीच सेवन करू नयेत तसेच वैद्यकीय सल्ला जरूर घ्यावा. 
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(३८) नपस्ता 
सवाांपररनचत असे छोटं लाल-गुलाबी रंग छटा असलेले टणक कवच 

असलेले फळ ज्याचे कवच काढून टाकल्यावर आत एक नहरवट-

पांढूरक्या रंगाचे थोडी लालसर छटा असलेले बी असते त्याला नपस्ता 

म्हणतात जो खायला अनतशय चनवष्ट लागतो. हे नपसे्त त्याच्या वरील टणक 

कवचासह मीठ लावून र्ाजल्यावर खायला अनतशय संुदर चनवष्ट लागतात 

हा सॉले्टड नपस्ता नकंवा खारा नपस्ता बाजारात नवकत नमळतो.  

नपस्ता हा मुख्यते्व नवनवध प्रकारच्या नमठाई मधे्य वापरतात, तसेच 

पास्ट्रीज, केि, पुडीगं्ज, नबक्तस्कट्स, कुकीज, नचक्की, आईसनक्रम्स 

यामधे्य सुद्धा जास्त वापरतात; अथावत नपस्त्याचे सरबत, स्क्वॉशेस सुद्धा 

बाजारात नमळतात.   

 
नपस्त्यामधे्य अनेक पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास आपले 

आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

नपस्ता 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव नपस्ट्ानसया िेरा 

लागवड ईराण, अमेररका, टकी, चीन, नसरीया. 
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आपणा सवाांना आवडणार् या आनण खाल्ल्यावर मस्त समाधानाची अनुरु्ती 

देणार्या ह्या “नपस्ता” बद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे 

गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

जीवनसते्व: अ= १२०५ µg, ब-1= ०.८७ mg, ब-2= ०.१६२ mg, ब-

3= १.३० mg, ब-5 = ०.५२ mg, ब-6 = १.७० mg, ब-9(फॉलेट्स)= 

५९.० µg, सी(Vit C)=५.६ mg, ई(Vit E)=२.३ mg, के (Vit K) =१३.२ 

mg, 

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन= ३३२.० µg, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन= 

११६०.० µg,  

खननजे: K(पोट‍ॅनशयम)= १०२५.० mg, Na(सोडीयम)= १.० mg, 

Zn(नझंक) =२.२० mg, Ca(क‍ॅ क्तशशयम) =१०५.० mg, Fe(आयनव)= 

३.९२mg, Mg(म‍ॅगे्ननशयम)= १२१.० mg,   

Mn(म‍ॅंगनीज)= १.२ mg,  P(फॉस्फोरस)= ४९०.० mg, Se(सेलेननयम) = 

७.० µg, 

निग्ध पदार्थ=४३.३९g, प्रनर्ने=२०.२७g, कबोदके=२७.५१g,(यात 

फू्रक्टोज(साखर)=७.६६g समानवष्ट) डायेटरी फायबसथ= १०.३९ g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराचे १०० ग्र‍ॅम वजनाचे “नपसे्त” 

खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= ५६२  kcal. नमळते. 

 

नपस्त्याचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) हृदयाचे आरोग्य व उच्च रक्तदाब ननयंत्रण: 

नपस्त्यामधे एल-अनजवनाईन हे अनमनो अ ‍ॅनसड असते ज्यायोगे आटवरीज 

कडक होण्यास तसेच रिाच्या गुठळ्या बनण्यास प्रनतबंध होतो. तसेच 

नपस्त्यामधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स व पोट‍ॅनशयम सुद्धा असतात त्यामुळे 

उच्च रिदाब सुद्धा ननयंत्रणात राखण्यास मदत होते. ह्या कारणांमुळे 

नपस्त्याच्या ननत्य सेवनाने हृदयाचे आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. 

(२) आरनथ्रटीस / सांधेदुखी / संनधवात:  

आरनथ्रटीस फाऊंडेशन च्या संशोधनांती असे आढळून आले आहे की 

नपस्त्यामधे्य असलेल्या MUFA (Mono-Unsaturated Fatty Acids), 

जीवनसत्व- ई, तसेच क‍ॅ लनशयम, म‍ॅगे्ननशयम, नझंक ही खननजे सुद्धा 
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असतात ज्यांमधे्य सूज उतरनवण्याचे गुणधमव असतात. ह्यामुळे नपस्त्याच्य 

सेवनाने सांधेदुखी वा आरनथ्रटीस पासून आराम नमळण्यास मदत होते. 

(३) संज्ञानात्मक काये: 

नपस्त्यामधे्य जीवनसत्व ई, नफटोनु्यनटर यि्स तसेच नपस्त्यामधील सूज 

उतरनवणारे गुणधमव असणार्या इतर द्रव्यांमुळे मेंदूला सूज येण्यास 

प्रनतबंध होतो; त्यामुळे नपस्त्याच्या सेवनाने मेंदू सतेज राहँू त्याची 

कायवक्षमता वाढण्यास मदत होते आनण संज्ञानात्मक काये उत्तम 

चालण्यास सहाय्य नमळते. 

(४) डोळ्यांचे आरोग्य सुधारण्यास: 

नपस्त्यामधील बीटा-क‍ॅ रोटीन, लु्यटेन-नझयाझ‍ॅन्थीन ह्या द्रव्यांमुळे तसेच 

त्यातील नझंक ह्या खननजामुळे म‍ॅकु्यलर नडजनरेशनास प्रनतबंध होऊन 

डोळ्यातील रेनटना उत्तम राहण्यास मदत होते; म्हणून नपस्त्याचे ननत्य 

सेवन हे डोळ्यांचे आरोग्य सुधारण्यास सहाय्यक ठरते.  

(५) पचन संस्रे्च्या आतड्ांचे आरोग्य व बद्धकोष्ठता:  

नपस्त्यामधे्य डायेटरी फायबसव तसेच सूजेस प्रनतबंध करणारी गुणकारी 

द्रवे्य असल्याने खाले्लल्या अन्नाचे उत्तम पचन होते व बद्धकोष्ठता दूर 

होण्यास मदत होते; तसेच पचन संथथेच्या आतड्ांस सूज येण्यापासून 

सुद्धा प्रनतबंध होतो. 

(६) मधूमेह ननयंत्रण: 

नपस्त्यामधे्य डायेटरी फायबसव तसेच इतर जीवनसते्व, खननजे, 

नफटोनु्यनटर यि्स असतात ज्यात शरररातील "पेप्टाईड" हे हामोन 

वाढनवण्याचे गुणधमव आहेत.  "पेप्टाईड" हामोन हे रिातील ग्लुकोजची 

पातळी ननयंनत्रत करते; म्हणून नपस्ता खाल्ल्याने मधूमेहावर ननयंत्रण 

राखण्यास सहाय्य होऊ शकते.  

(७) गरोदरपणात व बाळंतपणी: 

नपस्त्यामधील नवनवध गुणकारी व पोषक द्रव्यांमुळे गरोदरपणात तसेच 

बाळंतपणात सुद्धा नपस्त्याचे ननत्य सेवन बालक व मातेस दोहोसं आरोग्य 

उत्तम राखण्यास मदत होते. 
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महत्वाची सुचना: 

नपस्त्या मधे्य असलेल्या द्रव्यांची ज्यांना अ‍ॅलजी असेल, त्यांनी नपस्ता 

कधीच सेवन करू नयेत तसेच वैद्यकीय सल्ला जरूर घ्यावा. 
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(३९) नपच 
सवाांग संुदर लाल-नपवळ्या रंग छटा असलेले जे खायला अनतशय मधूर 

चनवष्ट फळ म्हणजे “नपच”. हे नपच कचे्च असताना नहरवटसर असते आनण 

नपकल्यावर त्याला आकषवक संुदर लाल-नपवळ्या रंग छटा प्राप्त होतात.  

हे नपच कापल्यावर त्याच्या आत एक लालबंुद रंगछटा असलेली टणक 

कवच असलेली बी असते. ते टणक कवच फोडले तर त्यात एक बदामा 

सारखे बीज असते, परंतु ते चनवला अतं्यत कडू लागते. नपच हे चनवला 

अतं्यत मधूर आंबटसर गोड लागते. नपच हे मुख्यते्व नवनवध प्रकारच्या फु्रट 

स‍ॅलाड मधे्य वापरतात, तसेच ज‍ॅम्स, स्क्वॉशेस, क्रशेस, आईसनक्रम्स यामधे्य 

सुद्धा जास्त वापरतात.   

 
नपच मधे्य अनेक पोषक द्रवे्य असतात की ज्यायोगे आपणास आपले 

आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते.  

नपच 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव पृनस पेरसीका 

लागवड चीन, ईटाली, ग्रीस, से्पन, टकी, 

अमेररका, ईराण, नचले, र्ारत, ईनजप्त. 
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आपणा सवाांना आवडणार् या आनण खाल्ल्यावर मस्त गोड तर कधी आंबट-

गोड समाधानाची अनुरु्ती देणार्या ह्या “नपच” ह्या फळाबद्दल मुख्यते्व 

त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

जीवनसते्व: अ= १६.० µg, ब-1= ०.०२४ mg, ब-2= ०.०३१ mg, ब-

3= ०.८०६ mg, ब-6 = ०.०२५ mg, ब-9(फॉलेट्स)= ४.० µg, सी(Vit 

C)= ६.६ mg, ई(Vit E)= ०.७३ mg, के (Vit K) =२.६ µg, 

कोनलन= ६.१० mg, 

नफटोकेनमकल्स: बीटा-क‍ॅ रोटीन= १६२.० µg,  

खननजे: K(पोट‍ॅनशयम)= १९०.० mg,  Zn(नझंक) =०.१७ mg, 

Ca(क‍ॅ क्तशशयम) =६.० mg, Fe(आयनव)= ०.२५mg, Mg(म‍ॅगे्ननशयम)= ९.० 

mg,  P(फॉस्फोरस)= २०.० mg, 

निग्ध पदार्थ=०.२५g, प्रनर्ने=०.९१g, कबोदके=९.५४g,(यात 

फू्रक्टोज(साखर)= ८.३९g समानवष्ट) डायेटरी फायबसथ= १.५० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराचे १०० ग्र‍ॅम वजनाचे “नपसे्त” 

खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= ३९ kcal. नमळते. 

 

नपच चे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) ककथ रोगास प्रनतबंध: 

नपच मधे्य िोरोजेननक आनण ननओिोरोगेननक अ ‍ॅनसड्स असतात 

ज्यांमधे्य ककव रोग प्रनतब6धक गुणधमव असतात; म्हणून नपच च्या सेवनाने 

कोलन व बे्रस्ट् च्या ककव रोगास प्रनतबंध करण्यास मदत होऊ शकते. 

(२) त्वचेचे आरोग्य: 

नपच मधे्य जीवनसते्व-अ, -सी आनण अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स असल्यामुळे 

नपच चे सेवन केल्याने तसेच नपचचा पल्प हा चेहार्याला व त्वचेवर 

लावल्याने त्वचा तजेलदार होते; तसेच त्वचेला फोटो-नकरणांनी हानी 

पोहचली असेल वा वयोमानानुसार सुरकूत्या पडल्या असतील तरीही 

त्वचेची झालेली हानी दूर होण्यास मदत होते. 

(३) हृदरोग ननयंत्रण: 

नपच मधे्य डायेटरी फायबसव, जीवनसत्व-सी, पोट‍ॅनशयम असल्यामुळे 

नपच च्या सेवनाने हृदय रोगाचा संर्ाव्य धोक्यास प्रनतबंध करता येऊ 

शकतो. 
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(४) पचननिया सुधारणा व नकडनीचे आरोग्य: 

नपच मधे्य असलेल्या डायेटरी फायबसव व इतर गुणकारी द्रव्यांमुळे नपच 

खाल्ल्याने पचननक्रया सुधारण्यास सहाय्य होते; तसेच नपच मधील 

जीवनसते्व- अ, सी, ई ज्यामधे्य डाययुरेनटक गुणधमव असल्यामुळे नपच 

च्या सेवनाने नकडनी व ि‍ॅ डर चे आरोग्य उत्तम राहण्यास मदत होते. 

(५) मेंदूचे आरोग्य: 

नपच मधे्य अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स, कोनलन, जीवनसत्व-सी, पोट‍ॅनशयम 

असल्यामुळे नपच च्या सेवनाने मेंदूची कायवक्षमता वाढून मेंदूच्या 

नवकारांच्या संर्ाव्य धोक्यास प्रनतबंध करता येऊ शकतो. 

(६) डोळ्यांचे आरोग्य: 

नपच मधे्य जीवनसते्व- अ, सी, ई असल्याने नपच च्या ननत्य सेवनाने 

वयोमानानुसार होणारे म‍ॅकु्यलर नडजनरेशन चा संर्ाव्य धोका कमी 

होण्यास मदत होते, तसेच डोळ्यांचे आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. 

(७) गरोदरपणात प्रकृनत स्वास्र् उत्तम ठेवण्यास: 

नपच मधील आरोग्यदायी व पोषक द्रव्यांमुळे गरोदरपणात नपच चे सेवन 

केल्यास प्रकृनत स्वाथथ उत्तम ठेवण्यास फायदेशीर ठरते. 

महत्वाची सुचना: 

नपच मधे्य असलेल्या द्रव्यांची ज्यांना अ‍ॅलजी असेल, त्यांनी नपच कधीच 

सेवन करू नयेत तसेच वैद्यकीय सल्ला जरूर घ्यावा. 
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(४०) तारा फळ 
नपवळ्या रंगाचे वा नहरवट-नपवळ्या रंग छटा असलेले “ताराफळ” जे 

खायला गोड वा आंबट-गोड असते. तारा फळ हे पुणव नपकले की नपवळ्या 

रंगाचे होते तेिाच ते खाण्यास योग्य असते, ते कचे्च नहरवे असताना तुरट-

कडवट लागते. तसेच, हे फळ अनतशय नपकले की ह्या फळावर ब्राऊन 

रंगाचे डाग पडतात त्यावेळी ते खाऊ नये कारण ते प्रकृतीला बाधू शकते. 

ह्या ताराफळात छोट्या बीया असतात त्या चवीला कडू लागतात. 

“ताराफळ” हे मुख्यते्व नतखट लोणचे, मुरांबा वा चटणी बननवण्यास 

वापरतात. ताराफळ हे शक्यतो शाळेजवळ नवकायला असते कदानचत 

शाळकरी मुले जास्त आवडीने खात असतील, परंतु ते बाजारात मात्र फार 

कमी प्रमाणात नवकायला असते. 

हे फळ आडवे कापल्यास त्याच्या खापी अथवा काप हे चांदणी सारखे 

नदसतात, म्हणून ह्या फळाला “ताराफळ” वा इंग्रजीत “Star Fruit” म्हणून 

संबोधतात.   
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ताराफळा मधे्य अनेक पोषक द्रवे्य, जीवनसते्व, खननजे असतात की 

ज्यायोगे आपणास आरोग्याच्या बाबतीत काही फायदे होऊ शकतात. 

तारा फळ 

वनस्पतीशास्त्रानुसार नाव अ ‍ॅिेर्होआ क‍ॅ रम्बोला 

लागवड श्रीलंका, र्ारत, मलेनशया, तैवान, 

थायलंड, ईस्रायल, ब्रानझल, 

नफनलपाईन्स, चीन, ऑस्ट्र ेनलया, 

इंडोनेनशया. 

 

आता ह्या “ताराफळ” बद्दल मुख्यते्व त्यातील पोषक जीवन सते्व तसेच 

त्याचे गुणधमव काय आहेत हे पाहू या.  

जीवनसते्व: अ= ६६.० µg, ब-1= ०.०१४ mg, ब-2= ०.०१६ mg, ब-

3= ०.३६७ mg, ब-6 = ०.०१७ mg, ब-9(फॉलेट्स)= १२.० µg, सी (Vit 

C)= ३४.४ mg, ई(Vit E)= ०.१५ mg,    

कोनलन=७.६० mg, 

नफटोकेनमकल्स=१४३.० mg (पॉनलफेनॉनलक फे्लवोनॉईड्स: 

िारसेटीन, एनपक‍ॅ टेचीन, ग‍ॅनलक अ ‍ॅनसड).  

खननजे: K(पोट‍ॅनशयम)= १३३.० mg,  Na(सोनडयम)= २.० mg,  

Zn(नझंक) =०.१२ mg, Ca(क‍ॅ क्तशशयम) =३.० mg, Fe(आयनव)= ०.०८mg, 

Mg(म‍ॅगे्ननशयम)= १०.० mg, Mn(म‍ॅंगनीज)= ०.०३७mg, P(फॉस्फोरस)= 

१२.० mg, 

निग्ध पदार्थ=०.३३g, प्रनर्ने=१.०४g, कबोदके=६.७३g,(यात 

फू्रक्टोज(साखर)=३.९८g समानवष्ट) डायेटरी फायबसथ=२.८० g.  

तसेच आपण जर, सवव साधारण आकाराचे १०० ग्र‍ॅम वजनाचे ताराफळाच्या 

खापी खाल्ल्यास आपणास साधारणतः  उजाथ= ३१ kcal. नमळते. 

 

तारा फळाचे आरोग्यदायी फायदे:    

(१) सूजेस प्रनतबंध: 

ताराफळात जीवनसत्व-सी तसेच नफटोकेनमकल्स व पोट‍ॅनशयम, आयनव 

ही खननजे असतात ज्यायोगे शरररातील नवषारी द्रव्यांचा ननचरा होऊन 

शरररातील सूजेवर ननयंत्रण होते व संसगव दूर होण्यास सुद्धा मदत होते. 
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(२) हृदयाचे आरोग्य उत्तम राखण्यास: 

ताराफळात डायेटरी फायबसव, पोट‍ॅनशयम, अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स असतात 

त्यायोगे रिदाब ननयंत्रणात राहतो आनण हृदयाचे आरोग्य उत्तम 

राहण्यास मदत होऊन हृदरोगाचा वा हृदयाच्या झटक्याचा संर्ाव्य 

धोका टाळण्यास मदत होऊ शकतो. 

(३) मधूमेह ननयंत्रण: 

ताराफळ हे मधूमेह असलेल्यांना तसेच नसलेल्यांना सुद्धा उत्तम असून 

त्याचा आहारात समावेश करणे हे योग्य आहे; कारण ताराफळात 

डायेटरी फायबसव, जीवनसते्व, खननजे, नफटोकेनमकल्स असतात 

शरररातील ग्लुकोजचे प्रमाण संतुनलत राहून मधूमेहावर ननयंत्रण 

राखण्यात मदत होते. 

(४) पचननिया व चयापचय (मेटॅबॉनलझम) उत्तम ठेवण्यास: 

ताराफळातील डायेटरी फायबसव मुळे पचननक्रया उत्तम होऊन 

बद्धकोष्ठता दूर होते, तसेच त्यातील जीवनसते्व ब-1, ब-9 मुळे 

मेट‍ॅबॉनलझम म्हणजे चयापचय उत्तम होते त्यायोगे प्रकृनतस्वाथथ उत्तम 

राखण्यास सहाय्य होते. 

(५) त्वचा व केसांचे आरोग्य: 

ताराफळात जीवनसते्व ब, क, ई तसेच गुणकारी नफटोकेनमकल्स 

असल्यामुळे ताराफळाच्या सेवनाने तसेच त्याच्या पल्पचा केसांना व 

त्वचेवर लेप लावल्याने त्वचा ननरोगी व सतेज होते आनण केसांचे आरोग्य 

सुद्धा उत्तम राखण्यास मदत होते. 

(६) शररराच्या वजनाचे (बॉडी वेट) ननयंत्रण: 

तारा फळात डायेटरी फायबसव असतात तसेच फु्रक्टोज-साखरेचे प्रमाण 

कमी असल्यामुळे काबोहायडर ेट मेट‍ॅबॉनलझम उत्तम प्रकारे कायवशील 

राहाते, त्यायोगे तारा फळाच्या सेवनाने शररराचे वजन उत्तमररत्या 

ननयंत्रणात ठेवता येते. 

 

 

 

 

 



 

 

177 

महत्वाची सुचना: 

ताराफळा मधे्य असलेल्या द्रव्यांची ज्यांना अ‍ॅलजी असेल तसेच ज्यांना 

मुत्रनपंडाचा वा मुतखड्ाचा त्रास असेल, त्यांनी तारा फळ कधीच सेवन 

करू नये तसेच वैद्यकीय सल्ला जरूर घ्यावा. 
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रंगीत फळे व भाज्या ह्ांच्या रंनगलेपणा मागचे 

शास्त्रीय रहस्य अर्वा वास्तव 

 
आपण नेहमी कोणती फळे खायची, कोणत्या र्ाज्या खायच्या ह्याबद्दल 

सतकव  असतो आनण एवढे सतकव  की कोणीही सांनगतले, कोठूनही ऐकले 

अथवा िॉट्सअ ‍ॅप वा फेसबूक माध्यमांतून माहीती नमळाली की लगेचच 

आपण तात्काळ त्याची अंमलबजावणी करतो.  

 

National Institute of Nutrition and Dietetics, Government of 

India, USDA (United States Department of Agriculture) नकंवा 

ईतर प्रमानणत संथथांकडून जर आपणास मागवदशवनपर Food Guide 

Chart नकंवा Food Guide Pyramid प्राप्त झाले तर मग काय आपणास 

“रोजच्या आहारात कोणती फळे वा कोणत्या र्ाज्या नकती प्रमाणात 

असाव्यात” हे खात्रीपुववक समजल्यावर आपण त्याची तात्काळ 

अंमलबजावणी सुरु करतो. 

 

परंतु, आपण कधी असा नवचार केलाय का? वा आपल्या मनात असा कधी 

नवचार आलाय का? की ह्या र्ाज्या आनण ही फळे रंगीत कशी असतात? 

ह्यांत रंग कोठून व कसे काय ननमावण होतात? कशामुळे त्यांना रंग प्राप्त 

होतात? का हे रंग फि शोरे्साठी आहेत? का हे रंग खरचं आपल्यासाठी 

आरोग्यदायी आहेत? आता आपण ह्याबद्दलची नवश्लेषणात्मक मानहती 

पाहू या. 
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प्रते्यक फळाची तसेच प्रते्यक र्ाजीची जातकुळ वा जात ही त्याच्या नवनशष्ठ 

व वैनशष्ठपुणव रंगावरुन ओळखली जाते; ह्याचा अथव असा की त्या त्या 

फळातील वा र्ाजीतील पोषक द्रवे्य, जीवनसते्व, इत्यादी ही त्या त्या 

फळाच्या वा र्ाजीच्या नवनशष्ठ व वैनशष्ठपुणव रंगाला कारणीरू्त असतात. 

 

कोणालाही नवचारलं की मुळ वा मुख्य रंग नकती वा कोणते? तर तात्काळ 

साचेबंद उत्तर नमळते ते म्हणजे:- “मुख्य रंग हे फि सातच अथावत 

तांबडा, नाररंगी, नपवळा, नहरवा, नीळा, पारवा, जांर्ळा”; पण हे झाले 

इंद्रधनुष्यी रंग जे सववशु्रतच आहेत.    

आता आपण जर ईलेक्टर ॉननक रंगीत नडसपे्ल वा रंगीत नटिी च्या संदर्ावत 

नवचारले, की मुळ वा मुख्य रंग नकती वा कोणते? तर मात्र उत्तर असते 

“मुख्य रंग तीन :- लाल, नहरवा, आनण नीळा”. 

तसेच आपण जर र्ाज्या आनण फळे यांच्या संबंनधत नवचारणा केली की 

मुळ वा मुख्य रंग नकती वा कोणते? तर मात्र उत्तर आणखीनच वेगळे 

असते ते म्हणजे “मुख्य रंग-गट पाच :- नीळा-जांर्ळा, लाल, नहरवा, 

नपवळा-नाररंगी, पांढरा”; आहे की नाही गंमत!!!!! 
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हेच मुख्य रंग वेगवेगळ्या प्रमाणात एकत्र होऊन इतर सवव रंग छटा 

बनतात, मग ते ईलेक्टर ॉननक असो अथवा फळे वा र्ाज्या असोत. 

आता आपण फळे व र्ाज्या यांच्या रंनगलेपणाला कोण कारणीरु्त आहे 

तसेच ह्या नवनवध रंगाचे गुणधमव काय आहेत जे आपल्या आरोग्याला 

नहतकारक असून ते अनेक शारररीक व्याधीवंर  गुणकारी आहेत, हे पाहु 

या. 

 

नीळा-जांभळा :   
बरीचशी फळे, र्ाज्या उदहरणाथव वांगी, बीट, जांर्ळे, बु्ल्य बेररज, प्लम, 

द्राके्ष ही गडद नीळ्या, नीळसर वा जांर्ळ्या रंगाची असतात.  

 

 
 

फळांना व र्ाज्यांना ह्या नीळ्या वा जांर्ळ्या रंगछटा मुख्यते्व त्यातील 

फे्लिोनाईड्स वा नफटोनु्यनटर यिस अ ‍ॅनथ्रोसायनीन्स मुळे प्राप्त होतात. ही 

अश्याप्रकारची नफटोनु्यनटर यिस झाडे स्वतः चे नकटकांपासून व 

अल्टर ािॉयलेट नकरणांपासून संरक्षण करण्यासाठी ननमावण करतात.  

 हे नफटोनु्यनटर यिस आपल्याला सुद्धा आरोग्यदायी आनण रोगांपासून 

संरक्षण होण्यास फायदेशीर ठरतात. संशोधनांती असेही नसद्ध झाले आहे 

की ह्या नफटोनु्यनटर यिस गु्रप बरोबर क‍ॅ रोटेनॉईड्स, क्तिट‍ॅनमन-सी, 

फायबसव, एल्यागीक अ ‍ॅनसड ही द्रवे्य सुद्धा असतात ज्यांत 
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अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स आनण अ ‍ॅक्ति-क‍ॅ न्सर गुणधमव असतात जी आपल्या 

शरीराला अतं्यत उपकारक आहेत; ह्याचा अथव सरळ आहे की गडद 

नीळ्या, नीळसर वा जांर्ळ्या रंगाच्या फळांच्या तसेच र्ाज्यांच्या सेवनाने 

आपण ककव रोगास प्रनतबंध करु शकतो. 

 

नहरवा : 
बहुतांशी र्ाज्या ह्या नहरव्या रंगाच्या असतात, तसेच बहुतांशी फळे ही 

कच्ची असताना नहरवीच असतात. पालेर्ाज्या ह्या काही अपवाद 

सोडल्यास नहरव्याच रंगाच्या असतात. 

 

 
  

हा नहरवा रंग त्यांच्यातील िोरोनफल ह्या नपगमेि मुळे र्ाज्या व फळांना 

प्राप्त होतो. हे नपगमेि प्रकाशनकरणाच्या से्पक्टर म मधील लाल व नीळा हे 

रंग शोषून घेतात त्यामुळे ते नपगमेि नहरव्या रंगाचे नदसते. िोरोनफल हे 

नपगमेि आपल्या शरररासाठी आरोग्यदायी असून ते रोग प्रनतबंधात्मक 

कायव करते. नहरव्या र्ाज्या व फळांमधे्य िोरोनफल ह्या नपगमेि 

व्यनतरीि लु्यटेन व नझयाझ‍ॅनथीन ही क‍ॅ रोटेनॉईड्स सुद्धा असतात 

ज्यांच्या अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स गुणधमावमुळे नहरव्या र्ाज्या व फळांचे सेवन 

हे मानवी त्वचेला आनण डोळ्यांना लार्दायक असते. 
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लाल : 
काही फळे आनण र्ाज्या ज्या लाल रंगाच्या असतात ते त्यांच्यात असलेल्या 

लायकोपेन ह्या क‍ॅ रोटेनॉईड्स गु्रप मधील द्रव्यामुळे.  

 
 

टोम‍ॅटोज, सफरचंदे, स्ट्र ॉबेररज, बीट, डानळंबे हे लाल रंगाचे असतात ते 

त्यातील लायकोपेन मुळे ज्यात प्रोसे्ट्ट, प‍ॅननक्रयाज तसेच काही अंशी 

पोटाच्या ककव रोगास प्रनतबंध करण्याचे गुणधमव असतात; परंतू ह्या 

नवषयात अजून सखोल संशोधनाची गरज आहे. लायकोपेन ह्या द्रव्यात 

अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स गुणधमव असतात ते आपल्या आरोग्यास लार्दायक 

ठरतात. 

 

नपवळा-नाररंगी : 
नपवळा आनण नाररंगी हे रंग फळे व र्ाज्या यांना त्यांच्या मधील लु्यटेन, 

नझयाझ‍ॅननथन, क‍ॅ रोटेनॉईड्स ह्या द्रव्यांमुळे प्राप्त होतात.  
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तसेच नपवळ्या आनण नाररंगी रंगांच्या फळे व र्ाज्यां मधे्य क्तिट‍ॅनमन-ए, 

क्तिट‍ॅनमन-सी ही अ ‍ॅक्तिऑक्तिडि्स सुद्धा असतात उदाहरणाथव संत्री, 

मोसंबी, आंबे, अननस, नलंबू, नपवळी व नाररंगी नसमला नमरची, र्ोपळा 

इत्यादी; त्यामुळे नपवळ्या व नाररंगी रंगाच्या फळे व र्ाज्या ह्या आरोग्याला 

नहतकर असतात. 

लु्यटेन, नझयाझ‍ॅननथन, क‍ॅ रोटेनॉईड्स ही द्रवे्य Age related Macular 

Degeneration (AMD) अथावत वयानुसार होणारे दृष्टीदोषा प्रनतबंध 

करण्यासाठी अतं्यत नहतकारक असतात; त्यामुळे नपवळा आनण नाररंगी 

रंगाच्या फळे व र्ाज्यांचे सेवन हे आरोग्यदायी असते. 

 

पांढरा : 
फळे व र्ाज्या ज्या पांढर्या रंगाच्या असतात अथवा त्यांच्या मधील वा 

काही र्ाग जो पांढर्या रंगाचा असतो तो पोषकतत्वांचा स्त्रोत आहे कारण 

त्यात र्रपुर प्रमाणात डायेटरी फायबसव आनण पोट‍ॅनशयम, म‍ॅगे्ननशयम ही 

खननजे असतात. 
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पांढर्या रंगाच्या फळे, र्ाज्या व इतर अन्नपदाथव हे आरोग्यनहताच्या 

दृष्टीकोणातून कमी लेखू नयेत कारण त्यांच्या आहरातील समावेशाने 

पोषकतत्वातील तु्रटी दूर होण्यास मदत होते; उदहरणाथव बटाटी, 

कॉनलफ्लॉवर, मका, मुशरुम, कांदा इत्यादीचंा समावेश आपल्या दैनंनदन 

आहारात जरूर असावा. 

 

फळे, र्ाज्या इत्यादीनंा त्यांतील नवनशष्ट नफटोकेनमकल्स मुळे एक खास 

वैनशष्टपुणव ओळख, एक रंगीले सौदंयव प्राप्त होते, तसेच त्यांतील 

पोषकद्रव्यांमुळे रंगीत फळे व र्ाज्यांच्या दैनंनदन सेवनाने आपले आरोग्य 

उतृ्कष्टरीत्या जपण्यास सहाय्य होते. 
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