
Dragon Fruit Benefits in Hindi -  क्या है ड्र ैगन फू्रट? 
 

Dragon Fruit - ड्र ैगन फू्रट जिसे जहिंदी में जिताया (Pitaya) या जितहाया भी कहा िाता है, एक स िंदर और 

आकर्षक उष्णकजटबिंधीय फल है। इसका बाहरी रूि लाल, ग लाबी या िीले रिंग का होता है और अिंदर का गूदा सफेद 

या गहरे लाल रिंग का, जिसमें छोटे-छोटे काले बीि होते हैं। यह फल स्वाद में हल्का मीठा और ताज़गी भरा होता है। 
 

ड्र ैगन फू्रट की उत्पजि मेक्सिको और सेंटरल अमेररका में हुई थी, लेजकन आि यह जियतनाम, थाईलैंड्, मलेजिया, 

इिंड्ोनेजिया, श्रीलिंका और भारत िैसे देिोिं में भी उगाया िाता है। भारत में यह फल अब धीरे-धीरे लोकजिय हो रहा है 

क्योिंजक इसमें भरिूर जिटाजमन, जमनरल्स और एिं टीऑिीड्ेंट्स होते हैं िो िरीर को अनेक बीमाररयोिं से बचाते हैं। 
 

ड्र ैगन फू्रट न केिल स्वाजदष्ट होता है बक्सल्क िोर्क तत्ोिं का भिंड्ार भी है। 100 ग्राम ड्र ैगन फू्रट में िाए िाने िाले म ख्य 

िोर्क तत् इस िकार हैं: 
 

             िोर्कतत्                                                   मा

त्रा 
 

               कैलोरी                                                  50-
60 kcal 

 

             काबोहाइड्र ेट                                          13 ग्राम 
 

             फाइबर                                                  3 ग्राम 
 

             िोटीन                                                    1.2 

ग्राम 
 

             फैट                                                       0.

1 ग्राम 
 

            जिटाजमन C                                             3-5 mg 
 

           आयरन                                                    1 mg 
 

           मैग्नीजियम                                               10 mg 
 

        िोटेजियम                                                  110 mg 
 

          कैक्सशियम                                                 18 mg 
 

Dragon Fruit Benefits in Hindi - ड्र ैगन फू्रट के िम ख फायदे 
 

1. Dragon Fruit  इमू्यन जसस्टम को मिबूत बनाता है 
 

ड्र ैगन फू्रट में जिटाजमन C और एिं टीऑिीड्ेंट्स िच र मात्रा में होते हैं िो िरीर की इमू्यन जसस्टम (िजतरक्षा तिंत्र) को 

मिबूत करते हैं। यह िरीर को बैक्टीररया, िायरस और सिंक्रमणोिं से बचाता है। रोज़ाना एक कटोरा ड्र ैगन फू्रट खाने से 

सदी-ि काम िैसी सामान्य बीमाररयााँ दूर रहती हैं। 
 

2.Dragon Fruit जदल के जलए फायदेमिंद 



 

इस फल में मोनोअनसैच रेटेड् फैटी एजसड् होता है िो कोलेस्टर ॉल को जनयिंजत्रत रखता है। यह खराब कोलेस्टर ॉल (LDL) 

को कम और अचे्छ कोलेस्टर ॉल (HDL) को बढाने में मदद करता है। इससे ब्लड् िेिर, हाटष अटैक और स्टर ोक िैसी 

बीमाररयोिं का खतरा कम होता है। 
 

3.  Dragon Fruit मक्सिष्क के जलए लाभदायक 
 

ड्र ैगन फू्रट में िाए िाने िाले मैग्नीजियम और फॉस्फोरस मक्सिष्क की कोजिकाओिं को ऊिाष देते हैं। इससे स्मरण िक्सि 

(Memory) और एकाग्रता (Concentration) में स धार होता है। यह छात्रोिं और कामकािी लोगोिं दोनोिं के जलए 

एक बेहतरीन स िरफूड् है। 
 

4.Dragon Fruit िाचन तिंत्र को द रुि रखता है 
 

ड्र ैगन फू्रट में भरिूर ड्ाइटरी फाइबर (आहार रेिा) होता है िो िाचन को बेहतर बनाता है और कब्ज से राहत देता है। 

यह आिंतोिं में अचे्छ बैक्टीररया को िोर्ण देता है जिससे गट हेल्थ बेहतर होती है। 
 

5. Dragon Fruit त्चा और बालोिं के जलए फायदेमिंद 
 

ड्र ैगन फू्रट में मौिूद जिटाजमन C, बीटाकैरोटीन और एिं टीऑिीड्ेंट्स त्चा की चमक बढाते हैं और झ ररषयोिं को कम 

करते हैं। 

इसका िूस या िल्प चेहरे िर लगाने से सनबनष और एके्न की समस्या कम होती है। 

साथ ही, इसमें मौिूद आयरन और िोटीन बालोिं की िडोिं को मिबूत करते हैं और बालोिं को झडने से रोकते हैं। 
 

6.  Dragon Fruit ब्लड् ि गर को जनयिंजत्रत करता है 
 

िैज्ञाजनक िोध के अन सार, ड्र ैगन फू्रट इिंस जलन सेंजसजटजिटी बढाता है और ब्लड् ि गर लेिल को जनयिंजत्रत करता है। यह 

मध मेह (Diabetes) के मरीिोिं के जलए बहुत फायदेमिंद फल है। 

हालााँजक, मध मेह के रोजगयोिं को इसे सीजमत मात्रा में ही सेिन करना चाजहए। 
 

7. Dragon Fruit िरीर को जड्टॉि करता है 
 

ड्र ैगन फू्रट में मौिूद फाइबर और एिं टीऑिीड्ेंट्स िरीर से जिर्ाि िदाथों (Toxins) को बाहर जनकालने में मदद 

करते हैं। यह लीिर और जकड्नी को स्वस्थ रखता है और त्चा में िाकृजतक जनखार लाता है। 
 

8. Dragon Fruit  ििन घटाने में मददगार 
 

यह फल कम कैलोरी और उच्च फाइबर िाला होता है। इसे खाने से िेट लिंबे समय तक भरा रहता है, जिससे 

अनािश्यक खाने की आदत कम होती है। 

ििन घटाने िाले लोग इसे मॉजनिंग ड्ाइट या िाम के सै्नक के रूि में िाजमल कर सकते हैं। 
 

9. Dragon Fruit गभषिती मजहलाओिं के जलए फायदेमिंद 
 

ड्र ैगन फू्रट में आयरन, फोलेट, कैक्सशियम और जिटाजमन C िाए िाते हैं िो गभषिती मजहलाओिं और भू्रण दोनोिं के 

जलए लाभकारी हैं। 

यह रि की कमी (एनीजमया) को दूर करता है और बेबी के जदमागी जिकास में मदद करता है। 
 

10.  Dragon Fruit कैं सर से बचाि 
 



ड्र ैगन फू्रट में मौिूद बेटालेंस और फे्लिोनॉयड््स कैं सर कोजिकाओिं के जिकास को रोकने में मदद करते हैं। 

यह फ्री रेजड्कल्स को जनक्सिय करता है िो कैं सर िैसी बीमाररयोिं की िड माने िाते हैं। 
 

Dragon Fruit-ड्र ॅगन फ्र ट का सेिन हम् smoody या सालाद के रूि मे कर सकते है 
 

ड्र ैगन फू्रट सू्मदी बनाने का सिंजक्षप्त तरीका यहााँ जदया गया है। 

आिश्यक सामग्री 

1 कि िमा हुआ ड्र ैगन फू्रट 

1 केला (िमा हुआ या ताज़ा) 

½ से 1 कि दूध (कोई भी) 
 

बनाने की जिजध 

सभी सामग्री को जमलाएिं : एक ब्लेंड्र में िमा हुआ ड्र ैगन फू्रट, केला और दूध ड्ालें। 

जचकना होने तक ब्लेंड् करें : सभी सामग्री को तब तक ब्लेंड् करें, िब तक जक सू्मदी जचकनी और गाढी न हो िाए। 

िरोसें: इसे त रिंत एक जगलास में ड्ालें और िरोसें। 
 

ड्र ैगन फू्रट के न कसान (Side Effects of Dragon Fruit) 
 

हालािंजक यह फल सामान्य रूि से स रजक्षत है, लेजकन क छ लोगोिं को इससे हल्की समस्याएाँ  हो सकती हैं: 
 

क छ लोगोिं को एलिी हो सकती है (ख िली या सूिन)। 
 

अजधक मात्रा में खाने से िेट ददष या गैस हो सकती है। 
 

ड्ायजबटीज़ के मरीिोिं को इसे सीजमत मात्रा में खाना चाजहए क्योिंजक यह िाकृजतक िकष रा से भरिूर होता है। 
 

बहुत अजधक सेिन से िेिाब का रिंग हल्का लाल हो सकता है, िो अस्थायी होता है। 
 

जनष्कर्ष 
 

ड्र ैगन फू्रट एक स िरफूड् है िो िरीर, मन और स िंदरता – तीनोिं के जलए लाभकारी है। 

यह इमू्यजनटी बढाता है, जदल की रक्षा करता है, िाचन स धारता है, त्चा जनखारता है और कैं सर से भी बचाि करता 

है। 

इसे अिनी रोज़ाना ड्ाइट में िाजमल करके आि अिने स्वास्थ्य में आश्चयषिनक बदलाि महसूस कर सकते हैं। 
 

हमारा लेख िढने के जलए आिका जदल से धन्यिाद। आिने अिना कीमती समय जनकालकर और सेहत से ि डी इस 

महत्िूणष िानकारी को िढा, इसके जलए हम सच में आभारी हैं 
 

अगर आि इस िोस्ट को िीड्ीएफ फॉरमॅट मे ड्ाउनलोड् करना चाहते है तो नीचे जदये गये PDF िे क्सिक करे 


