
Guava Benifits - अंगे्रज़ी में गुआवा (Guava) कहते हैं. इस शब्द क़ी उत्पत्ति फारस़ी भाषा से हुई है और 

इसका प्रयोग 16व़ी ंशताब्द़ी से भारत में हो रहा है. इसके कुछ स्थाऩीय और वैकल्पिक त्तहंद़ी नाम जामफल, सफऱी, 

और लताम भ़ी हैं, जो अलग-अलग के्षत्ो ंमें इसे्तमाल त्तकए जाते हैं. अमरूद मूल रूप से उष्णकत्तिबंध़ीय अमेररका का 

मूल त्तनवास़ी है और 17व़ी ंशताब्द़ी में पुततगात्तलयो ंद्वारा इसे भारत लाया गया था. इसक़ी उत्पत्ति मेल्पिको या मध्य 

अमेररका में माऩी जात़ी है. पुततगाल़ी व्यापाऱी इसे 16व़ी ंया 17व़ी ंशताब्द़ी के दौरान भारत लेकर आए. 
 

Guava Benifits 

 

आज अमरूद भारत में सबसे महत्वपूर्त व्यावसात्तयक फलो ंमें से एक है और आम, केला और खटे्ट फलो ंके बाद यह 

चौथा सबसे महत्वपूर्त फल है. 
 

यह देश के त्तवत्तभन्न त्तहस्ो ंमें व्यावसात्तयक रूप से उगाया जाता है. 
 

 

 

 

Guava Benifits - अमरूद क्या है? 

अमरूद (Guava) एक उष्णकत्तिबंध़ीय फल है जो भारत सत्तहत कई देशो ंमें पाया जाता है। यह हरे रंग का फल अंदर 

से सफेद या गुलाब़ी गूदे वाला होता है। अमरूद अपने स्वाद और औषध़ीय गुर्ो ंक़ी वजह से लोगो ंके ब़ीच बेहद 

लोकत्तप्रय है। 
 

 

 

 

अमरूद के पोषर् तत्व 

 

अमरूद में कई जरूऱी पोषक तत्व मौजूद होते हैं: 
 

त्तविात्तमन C – ऩीबूं से 4 गुना ज्यादा 
 

फाइबर – पाचन तंत् को स्वस्थ रखने के त्तलए 
 

पोिैत्तशयम – हृदय के त्तलए फायदेमंद 
 

एंि़ीऑि़ीडेंि्स – रोग प्रत्ततरोधक क्षमता बढाने के त्तलए  
 

अमरूद खाने के फायदे (Health Benefits of Guava) 
 

इमू्यन त्तसस्टम को मजबूत बनाता है 
 

अमरूद में मौजूद त्तविात्तमन C शऱीर को संक्रमर् और ब़ीमाररयो ंसे बचाता है। 
 

पाचन में सुधार 
 

अमरूद में फाइबर क़ी मात्ा अत्तधक होत़ी है, जो कब्ज और पाचन से जुड़ी समस्याओ ंको दूर करता है। 
 

शुगर कंिर ोल करता है 
 

अमरूद डायत्तबि़ीज के मऱीजो ंके त्तलए फायदेमंद है क्योतं्तक यह ब्लड शुगर लेवल को त्तनयंत्तत्त करता है। 



 

त्तदल को स्वस्थ रखता है 
 

पोिैत्तशयम और एंि़ीऑि़ीडेंि्स त्तदल क़ी धडकन को सामान्य रखते हैं और हृदय रोग से बचाते हैं। 
 

त्वचा और बालो ंके त्तलए लाभकाऱी 
 

अमरूद खाने से त्वचा पर प्राकृत्ततक ग्लो आता है और बाल मजबूत बनते हैं। 
 

अमरूद खाने के तऱीके (How to Eat Guava) 
 

स़ीधे फल के रूप में खाएँ 
 

अमरूद क़ी चिऩी, जैम, जूस और मुरब्बा बनाएँ 
 

सलाद या सू्मद़ी में शात्तमल करें 
 

त्तनष्कषत -  
 

अमरूद एक सस्ता, स्वात्तदष्ट और पोषर् से भरपूर फल है। इसे रोजाना खाने से सेहत मजबूत रहत़ी है और कई 

ब़ीमाररयो ंसे बचाव होता है। अगर आप अपऩी डाइि में एक हेल्द़ी फल शात्तम’ल करना चाहते हैं, तो अमरूद सबसे 

बेहतर त्तवकि है। 


