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काजू (Cashew) न केवल स्वाद में बेहतरीन होता है, बल्कि यह पोषक तत्ोों से भरपूर एक ड्र ाई 

फू्रट है। भारत में इसे ममठाइयोों, सै्नक्स और त्योहारोों में बडे चाव से इसे्तमाल मकया जाता है। लेमकन 

क्या आप जानते हैं मक अगर काजू को सही मात्रा में और सही तरीके से खाया जाए तो यह आपके 

शरीर के मलए कई तरह से फायदेमोंद हो सकता है? 

आइए जानते हैं — काजू के फायदे, नुकसान और खाने का सही तरीका। 
 

काजू खाने के अद्भुत फायदे 

1. Cashews मदल को रखे स्वस्थ (Heart Health) 
 

काजू में मौजूद हेल्दी फैट्स, जैसे मोनोअनसैचुरेटेड् और पॉलीअनसैचुरेटेड् फैट्स, कोलेस्ट्र ॉल 

को मनयोंमत्रत रखने में मदद करते हैं। 

यह ब्लड् पे्रशर को भी सोंतुमलत रखता है और हृदय रोगोों का खतरा कम करता है। 
 

2. मजबूत हमियोों के मलए फायदेमोंद 
 

काजू में कैल्कशशयम, फॉस्फोरस और मैग्नीमशयम पाया जाता है जो हमियोों और दाोंतोों को मजबूत 

बनाते हैं। 

बढ़ती उम्र में हमियोों की कमजोरी से बचने के मलए मनयममत रूप से थोडी मात्रा में काजू खाना 

उपयोगी है। 
 

3. त्चा और बालोों के मलए फायदेमोंद 
 

काजू में मौजूद कॉपर (Copper) हमारी त्चा की रोंगत सुधारता है और बालोों को चमकदार 

बनाता है। 

इसमें मौजूद एों टीऑक्सीड्ेंट त्चा को झुर्रियोों और समय से पहले बूढे़पन से बचाते हैं। 
 

4. वजन बढ़ाने में मददगार 
 

जो लोग दुबले-पतले हैं और वजन बढ़ाना चाहते हैं, उनके मलए काजू एक अच्छा मवकल्प है। 

इसमें मौजूद हेल्दी फैट्स और कैलोरी शरीर में ऊजाि का स्तर बढ़ाते हैं। 
 

5. ड्ायमबटीज के मरीजोों के मलए फायदेमोंद 
 

काजू का ग्लाइसेममक इोंडे्क्स कम होता है, मजससे यह ब्लड् शुगर लेवल को अचानक बढ़ने नही ों 

देता। 

हालाोंमक, इसे सीममत मात्रा में ही लेना चामहए। 
 

6. मदमाग को तेज बनाए 
 

काजू में मौजूद मजोंक और मैग्नीमशयम मानमसक स्वास्थ्य के मलए फायदेमोंद हैं। 

यह याददाश्त और एकाग्रता (concentration) बढ़ाने में मदद करते हैं। 
 

7. रोग प्रमतरोधक क्षमता (Immunity) बढ़ाए 
 



काजू में पाए जाने वाले मवटाममन E और एों टीऑक्सीड्ेंट हमारे शरीर को बीमार्रयोों से लडने में मदद 

करते हैं। 
 

काजू में पाए जाने वाले पोषक तत् 

 

काजू में कई जरूरी पोषक तत् पाए जाते हैं जो हमारे शरीर के मलए बेहद उपयोगी हैं। 

100 ग्राम काजू में लगभग: 
 

कैलोरी: 550-600 
 

प्रोटीन: 18 ग्राम 
 

वसा (फैट): 44 ग्राम 
 

काबोहाइड्र ेट: 30 ग्राम 
 

फाइबर: 3.5 ग्राम 
 

आयरन, मैग्नीमशयम, मजोंक, फॉस्फोरस और कॉपर भी अच्छी मात्रा में मौजूद होते हैं। 
 

ये सभी तत् हमारे शरीर की ऊजाि, हमियोों की मजबूती और हाटि हेल्थ के मलए बेहद फायदेमोंद हैं। 
 

Cashews काजू खाने का सही समय और तरीका 
 

सुबह खाली पेट 4-5 काजू खाना सबसे अच्छा माना जाता है। 
 

चाहें तो इन्हें रातभर मभगोकर भी खा सकते हैं, इससे ये और अमधक ड्ाइजेसे्ट्बल हो जाते हैं। 
 

काजू को दूध या केले के साथ लेना वजन बढ़ाने के मलए अच्छा माना जाता है। 
 

अमधक मात्रा (10-15 से ज्यादा रोजाना) खाने से बचें। 
 

काजू करी (Kaju Curry) 
 

⏱ समय: 15 ममनट 
 

सामग्री: 
 

काजू – ½ कप 
 

टमाटर प्याज पेस्ट् – 1 कप 
 

क्रीम या मलाई – 2 चम्मच 
 

मसाले – हल्दी, ममचि, धमनया पाउड्र, नमक 

 

घी या तेल 
 

मवमध: 



 

काजू को हिा सुनहरा होने तक घी में भून लें। 
 

पैन में तेल ड्ालकर टमाटर-प्याज पेस्ट् और मसाले ड्ालें। 
 

जब मसाला छूटने लगे, तब थोडा पानी और काजू ड्ालें। 
 

आल्कखर में क्रीम ड्ालकर 2 ममनट तक पकाएँ। 
 

 

 

 

मसाला काजू 
 

 

यह एक चटपटा और कुरकुरा सै्नक है, मजसे घर पर आसानी से बना सकते हैं। 

सामग्री: काजू, नमक, काला नमक, गरम मसाला, काली ममचि और चाट मसाला। 

बनाने की मवमध: काजू को घी या तेल में हिा भून लें। गरम-गरम काजू पर सारे मसाले   ड्ालकर 

अच्छी तरह ममला लें तामक मसाला मचपक जाए। 
 

काजू कतली 
 

 

यह एक पारोंपर्रक भारतीय ममठाई है, मजसे काजू के पाउड्र और चीनी की चाशनी से बनाया 

जाता है। 

सामग्री: काजू, चीनी, पानी और घी। 

बनाने की मवमध: काजू को पीसकर पाउड्र बना लें। चीनी और पानी से चाशनी तैयार करें । मफर 

इसमें काजू पाउड्र ड्ालकर आटे जैसा गँूथ लें और बेलकर बफी के आकार में काट लें। 
 

काजू खाने के नुकसान (Side Effects) 
 

हालाोंमक काजू के बहुत फायदे हैं, लेमकन जरूरत से ज्यादा खाने पर यह नुकसान भी कर सकता 

है: 
 

वजन बढ़ना — इसमें कैलोरी और फैट ज्यादा होता है, इसमलए अमधक मात्रा में खाने से वजन तेजी 

से बढ़ सकता है। 
 

एलजी की सोंभावना — कुछ लोगोों को काजू से एलजी हो सकती है। 
 

मकड्नी स्ट्ोन का खतरा — इसमें मौजूद ऑक्सलेट्स (Oxalates) की अमधकता से कुछ लोगोों 

को गुदे में पथरी की समस्या हो सकती है। 
 

ब्लोमटोंग और गैस — अमधक काजू खाने से पेट फूलना या गैस की समस्या हो सकती है। 
 

मदन में मकतने काजू खाने चामहए? 
 

ड्ायट एक्सपट्िस के अनुसार, 5–6 काजू रोजाना खाना पयािप्त होता है। 



अगर आप वजन बढ़ाना चाहते हैं, तो 8–10 काजू तक ले सकते हैं, लेमकन मनयममत 

एक्सरसाइज भी करें । 
 

 मनष्कषि (Conclusion) 
 

काजू स्वामदष्ट होने के साथ-साथ सेहत का खजाना भी है। 

यह मदल, मदमाग, त्चा और हमियोों के मलए फायदेमोंद है। 

बस ध्यान रखें मक इसे सीममत मात्रा में ही खाएों, क्योोंमक अमत हर चीज की बुरी होती है। 
 

तो अगली बार जब आप काजू खाएों , तो सममझए आप अपनी सेहत के मलए एक स्वामदष्ट मनवेश 

कर रहे हैं! 


