
papita khane ke fayde - पपीता (Papaya) एक ऐसा फल है जिसे भारत सजहत पूरी दुजिया में बहुत 

पसंद जकया िाता है। यह ि केवल स्वाजदष्ट है बल्कि अपिे औषधीय गुण  ंऔर प षक तत्  ंके कारण सेहत और स दंयय 

द ि  ंके जलए बेहद फायदेमंद है। 
 

आयुवेद में भी पपीते क  पाचि सुधारिे, र ग प्रजतर धक क्षमता बढािे और त्चा क  स्वस्थ रखिे वाला फल मािा गया 

है। आि हम जवस्तार से िािेंगे जक पपीता खािे के फायदे क्या हैं, इसे खािे का सही तरीका क्या है और जकि ल ग  ंक  

इसे खािे से बचिा चाजहए। 
 

पपीते में पाए िािे वाले प षक तत्- 
 

पपीता जवटाजमन्स और जमिरल्स से भरपूर है। इसमें कैल री कम और फाइबर अजधक ह ता है, इसजलए इसे सुपरफूड 

कहा िाता है। 
 

100 ग्राम पपीते में लगभग: 
 

कैल री – 43 
 

काबोहाइडर ेट – 11 ग्राम 
 

फाइबर – 1.7 ग्राम 
 

जवटाजमि C – दैजिक आवश्यकता का 75% 
 

जवटाजमि A, E, K – त्चा और आंख  ंके जलए लाभकारी 
 

फ लेट और प टैजियम – हृदय के जलए आवश्यकपपेि एंिाइम – पाचि में सहायक 

 

papita khane ke fayde-पपीता खािे के फायदे 
 

1. पाचि क  बेहतर बिाए 

पपीते में म िूद पपेि एंिाइम भ िि क  आसािी से पचाता है। यह कब्ज, गैस और अपच िैसी समस्याओ ंसे राहत 

जदलाता है। 

2. र ग प्रजतर धक क्षमता बढाए 

जवटाजमि C से भरपूर पपीता इमू्यि जसस्टम क  मिबूत करता है और िरीर क  संक्रमण से लड़िे की ताकत देता है। 

3. हृदय क  स्वस्थ रखे 

प टैजियम और फाइबर की म िूदगी जदल क  स्वस्थ रखती है और खराब क लेस्टर ॉल (LDL) क  कम करती है। 

4. विि घटािे में सहायक 

पपीता कम कैल री वाला फल है। इसमें म िूद फाइबर लंबे समय तक भूख िही ंलगिे देता, जिससे विि जियंजित 

करिे में मदद जमलती है। 

5. त्चा और बाल  ंके जलए वरदाि 

चेहरे पर पपीते का गूदा लगािे से त्चा ग्ल  करती है। 

इसमें म िूद एंटीऑक्सीडेंट्स झुर्रययां और जपग्मेंटेिि कम करते हैं। 

पपीते का हेयर मास्क रूसी और बाल झड़िे की समस्या कम करता है। 

6. आंख  ंकी र ििी बढाए 

जवटाजमि A की प्रचुर मािा आंख  ंक  स्वस्थ रखती है और उम्र बढिे पर ह िे वाली दृजष्ट संबंधी समस्याओ ंसे बचाव 

करती है। 

7. कैं सर से बचाव 



पपीते में म िूद लाइक पीि और एंटीऑक्सीडेंट्स िरीर की क जिकाओ ंक  कैं सर से बचािे में सहायक ह ते हैं। 

8. िरीर क  जडटॉक्स करे 

पपीते का सेवि िरीर से जवषैले तत् (toxins) जिकालता है और लीवर क  स्वस्थ रखता है। 
 

पपीते का सेवि करिे के तरीके 

 

सुबह खाली पेट पपीता खािा पाचि और जडटॉक्स के जलए सबसे अच्छा है। 
 

अन्य वं्यिि बिािा: 
 

सलाद: अन्य सल्कब्जय  ंके साथ पपीते का सलाद बिा सकते हैं, जिससे फाइबर जमलेगा। 
 

सू्मदी और िूस: पपीते की सू्मदी या िूस बिाकर पी सकते हैं, ि  हाइडर े जटंग ह ता है और पाचि के जलए फायदेमंद है। 
 

सब्जी: कचे्च पपीते क  सब्जी के रूप में पकाकर खा सकते हैं या दाल में डालकर उपय ग कर सकते हैं। 
 

जमठाई और चटिी: कचे्च पपीते का उपय ग जमठाइयााँ, हलवा और चटिी बिािे के जलए भी जकया िा सकता है। 
 

त्चा पर फेसपैक के त र पर इसका गूदा लगा सकते हैं। 
 

पपीते के घरेलू िुसे्ख 

 

ग्ल इंग ल्कस्कि के जलए – पपीते का गूदा िहद में जमलाकर चेहरे पर लगाएाँ । 

डैंडर फ के जलए – पपीते का पेस्ट बाल  ंमें लगाकर आधे घंटे बाद ध  लें। 

पाचि सुधारिे के जलए – र ि सुबह 1 कट री पपीता खाली पेट खाएाँ । 
 

जकि ल ग  ंक  पपीता खािे से बचिा चाजहए? 
 

गभयवती मजहलाओ ंक  कच्चा पपीता िही ंखािा चाजहए, क्य जंक इसमें म िूद लैटेक्स गभयपात का खतरा बढा सकता है। 

एलिी वाले ल ग (जिन्हें पपीते से एलिी है) इसे खािे से बचें। 

अजधक मािा में खािे से दस्त और पेट ददय  ह  सकता है। 
 

पपीता एक ऐसा फल है ि  स्वाजदष्ट ह िे के साथ-साथ सेहत और स दंयय द ि  ंके जलए फायदेमंद है। यह पाचि 

सुधारिे, विि घटािे, जदल और आंख  ंकी सेहत बिाए रखिे और त्चा क  जिखारिे में मदद करता है। 

ध्याि दें ! 

पपीता खाते समय तुरंत पािी पीिे से बचें, क्य जंक इससे पाचि तंि प्रभाजवत ह  सकता है। 

पपीता खरीदते समय ताजा और पका हुआ ह , यह सुजिजित करें । 

र जािा लगभग 100-200 ग्राम या एक कट री कटा हुआ पपीता खािा सही मािा िाता है। 
 

अगर आप अपिी डाइट में पपीते क  िाजमल करें गे त  यह आपकी सेहत क  लंबे समय तक सुरजक्षत रख सकता है। 


