
Seb khane ke fayde -“An apple a day keeps the doctor away” – यह कहावत केवल 

मजाक या पुरानी आदत नही ीं है, बल्कि इसमें गहरा ववज्ञान छुपा हुआ है। सेब को दुवनया का सबसे लोकविय और 

पौविक फल माना जाता है, जो न केवल स्वावदि है बल्कि हमारी सेहत को लींबे समय तक सुरवित रखने में भी मदद 

करता है। 
 

पोषण से भरपूर फल सेब  
 

सेब में ववटावमन, वमनरल्स और एीं टीऑक्सीडेंट्स की भरपूर मात्रा होती है: 
 

ववटावमन C – रोग िवतरोधक िमता (Immunity) को बढाता है। 
 

फाइबर (Pectin) – पाचन तींत्र को मजबूत करता है। 
 

पोटैवियम – हाटट हेल्थ को सपोटट करता है और ब्लड िेिर को कीं टर ोल में रखता है। 
 

पॉलीफेनॉल्स – एीं टीऑक्सीडेंट की तरह काम करके िरीर को बीमाररयोीं से बचाते हैं। 
 

 

 

 

Seb khane ke fayde -वदल की सेहत में मददगार सेब 
 

सेब खाने से कोलेस्ट्र ॉल का स्तर कम होता है। इसमें घुलनिील फाइबर (soluble fiber) और पॉलीफेनॉल्स 

ब्लड िेिर को वनयींवत्रत करते हैं। ररसचट बताती है वक रोजाना सेब खाने वाले लोगोीं में हाटट अटैक और स्ट्र ोक का खतरा 

कम होता है। 
 

डायवबटीज और ब्लड िुगर कीं टर ोल  िुगर को कीं टर ोल रखता है सब 
 

सेब का ग्लाइसेवमक इींडेक्स कम होता है, वजससे यह ब्लड िुगर को अचानक नही ीं बढाता। इसमें मौजूद पॉलीफेनॉल्स 

इींसुवलन की िमता को बेहतर बनाते हैं, वजससे डायवबटीज का खतरा कम होता है। 
 

वजन घटाने में सहायक हैं सेब  
 

सेब कम कैलोरी वाला और फाइबर से भरपूर होता है। यह लींबे समय तक पेट भरा हुआ महसूस कराता है, वजससे 

बार-बार खाने की आदत कम होती है। कई लोग डाइवटींग और वेट लॉस प्लान में सेब को िावमल करते हैं। 
 

पाचन तींत्र को मजबूत बनाए सेब 
 

 

 

 

सेब में मौजूद पेल्किन आींतोीं के अचे्छ बैिीररया को बढावा देता है। इससे डाइजेिन सुधरता है, कब्ज की समस्या दूर 

होती है और पेट से जुडी बीमाररयााँ कम होती हैं। 
 

 

 

 

मल्कस्तष्क और याददाश्त पर िभाव 
 



सेब के एीं टीऑक्सीडेंट्स वदमाग़ को एल्किव रखते हैं। ररसचट के अनुसार, सेब में मौजूद के्वरसेवटन (Quercetin) 

मल्कस्तष्क कोविकाओीं को डैमेज से बचाता है और अल्जाइमर जैसी बीमाररयोीं का खतरा कम करता है। 
 

 कैं सर से सुरिा करता हैं सेब  
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कई ररसचट में पाया गया है वक सेब खाने से फेफडे, कोलन और बे्रस्ट् कैं सर का खतरा कम हो सकता है। इसमें मौजूद 

एीं टीऑक्सीडेंट्स िरीर में फ्री रेवडकल्स से लडते हैं, जो कैं सर का कारण बनते हैं। 
 

त्वचा और बालोीं के वलए फायदेमींद 
 

सेब में मौजूद ववटावमन C और एीं टीऑक्सीडेंट्स ल्किन को ग्लोइींग बनाते हैं। 
 

यह झुररटयोीं और एवजींग की समस्या को देर से आने देता है। 
 

सेब का रस और माि बालोीं की जडोीं को मजबूत बनाता है और डैंडर फ को कम करता है। 
 

हवियोीं और दााँतोीं की मजबूती 
 

सेब खाने से हवियााँ मजबूत होती हैं क्ोींवक इसमें कैल्कशियम और फॉस्फोरस का सींतुलन होता है। 
 

कच्चा सेब चबाने से दााँत साफ रहते हैं और लार (Saliva) का वनमाटण बढता है, वजससे दााँत और मसूडे स्वस्थ 

रहते हैं। 
 

 वनष्कषट 
 

सेब केवल एक फल नही ीं बल्कि नेचुरल मेवडवसन है। यह हमारी हाटट हेल्थ, पाचन, वदमाग़, हवियााँ, ल्किन और 

इमु्यवनटी – हर चीज के वलए बेहद फायदेमींद है। यही वजह है वक डॉिर और नू्यवटर िवनस्ट् दोनोीं ही इसे रोजाना खाने 

की सलाह देते हैं। 
 

अगर आप अपनी डाइट में हेल्दी और आसानी से उपलब्ध ववकल्प चाहते हैं, तो सेब को अपनी रोजाना की आदत 

बनाइए। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


