
      खून बढ़ाने से लेकर हार्ट हेल्थ तक,   एक सुपरफू ड Beetroot

             भारत में चुकं दर को अक्सर सलाद या जूस के रूप में खाया जाता है,          लेकिन इसके फायदे सिर्फ इतना ही नहीं हैं। यह
              एक ऐसी सुपरफ़ू ड जड़ है जो खून को बढ़ाने से लेकर दिल को मजबूत बनाने,      —त्वचा निखारने और वजन घटाने तक कई 
                  तरह से शरीर को फायदा पहुंचाती है। अगर आप अपने रोज़ाना के आहार में पौष्टिक चीज़ें जोड़ना चाहते हैं,   तो चुकं दर
     आपके लिए एक बेहतरीन विकल्प है।

Beetroot                    एक ऐसी रूट वेजिटेबल है जिसे सदियों से स्वास्थ्य के लिए फायदेमंद माना गया है। इसका गहरा लाल रंग
     सिर्फ देखने में खूबसूरत नहीं होता,         बल्कि इसके पीछे छिपी है एक शक्तिशाली पौष्टिकता। Beetroot    के फायदे इतने
      व्यापक हैं कि इसे आज सुपरफू ड (Superfood)   कहा जाता है।

    —   इस ब्लॉग में हम जानेंगे चुकं दर क्या है,   उसके स्वास्थ्य लाभ,    सेवन का सही तरीका,      और किसे इसे सावधानी से खाना 
चाहिए।

 क्या है? (In-depth Explanation)

Beetroot     एक पौधे की जड़ है,   जो अमूमन लाल,   बैंगनी और कभी-          कभी पीले रंग में भी मिलती है। इसका रंग
Betalains              नामक विशेष एंटीऑक्सीडेंट की वजह से होता है। यह पदार्थ शरीर में सूजन (Inflammation), 

          ऑक्सीडेटिव स्ट्रेस और टॉक्सिन को कम करने में बेहद प्रभावी है।

Beetroot Nutrition Profile (100   ग्राम में लगभग)

कै लोरी: 43

फाइबर: 2.8 ग्राम

प्रोटीन: 1.6 ग्राम

पोटैशियम: 325 mg

 फोलेट (Vitamin B9): 20% RDA

मैंगनीज: 14% RDA

 विटामिन C, आयरन, मैग्नीशियम, नाइट्रेट्स

Powerful antioxidants (betalains + polyphenols)

   इसी वजह से Beetroot             — को एक ऐसा फू ड माना जाता है जो शरीर के हर सिस्टम खून, हृदय, लिवर, दिमाग, 
त्वचा,     —     मांसपेशियों और पाचन तंत्र पर सकारात्मक प्रभाव डालता है।

Beetroot     के अत्यधिक विस्तृत स्वास्थ्य लाभ 

     नीचे दिए गए फायदे वैज्ञानिक रिसर्च,        क्लीनिकल स्टडीज़ और पोषण विज्ञान पर आधारित हैं।

1. Beetroot        खून बढ़ाने वाला सबसे शक्तिशाली प्राकृ तिक खाद्य (Ultimate Blood Booster)

Beetroot        —   का सबसे प्रमुख और चर्चित फायदा है खून को बढ़ाना।

क्यों?  वैज्ञानिक कारण:

 इसमें Iron + Folate    का संयोजन होता है,  जो RBC (   लाल रक्त कोशिकाओं)       के निर्माण में सीधा योगदान देता है।

Beetroot   में मौजूद Betalains           खून को साफ करते हैं और खून की गुणवत्ता सुधारते हैं।

      यह ऑक्सीजन कै री करने की क्षमता (Oxygen-carrying capacity)   को बढ़ाता है।

    किसके लिए सबसे खास फायदेमंद?



  एनीमिया के मरीज

  हीमोग्लोबिन कम लोगों

     महिलाओं में पीरियड के दौरान कमजोरी

    बच्चों और बूढ़ों में थकान

 रोज़ाना 1  कप Beetroot   खाने से 3–4        हफ्तों में हीमोग्लोबिन लेवल बढ़ना शुरू होता है।

2. Beetroot   ब्लड प्रेशर (BP)       को प्राकृ तिक रूप से कम करता है

 यह Beetroot  का scientifically proven    सबसे बड़ा फायदा है।
Beetroot     में पाए जाने वाले nitrates    शरीर में जाकर Nitric Oxide   में बदलते हैं,     जो रक्त वाहिकाओं को

      फै लाकर रक्त प्रवाह को सहज बनाता है।

  इससे क्या लाभ?

High BP कं ट्रोल

Heart attack   का खतरा कम

   धमनियों की जकड़न (stiffness) कम

Circulation बेहतर

    कई क्लीनिकल स्टडीज़ के अनुसार:

 Beetroot    जूस पीने के 2–3   घंटे बाद BP 5–10 mmHg     तक कम हो सकता है।

3.  हृदय (Heart)    को मजबूत बनाता है

Beetroot    के हार्ट हेल्थ लाभ:

       धमनियों में जमा प्लाक को कम करता है

  खराब कोलेस्ट्रॉल (LDL)  घटाता है

  अच्छे कोलेस्ट्रॉल (HDL)   को बढ़ाता है

     खून में सूजन कम करता है

 यह 35+            उम्र में ज़रूर खाना चाहिए ताकि हृदय रोगों का खतरा कम रहे।

4. Beetroot        दिमाग की उम्र बढ़ने को धीमा करता है

Beetroot   में मौजूद nitric oxide      दिमाग तक रक्त प्रवाह बढ़ाता है, जिससे:

  ब्रेन फंक्शन बेहतर

    कं सन्ट्रेशन और फोकस बढ़ता है

 याददाश्त (Memory) मजबूत

Alzheimer   का खतरा कम

 यानि छात्रों,    —   ऑफिस वर्क र्स और बुजुर्गों सबके लिए Beetroot  एक ब्रेन-   फ्रें डली फू ड है।

5.        वजन घटाने में सुपरफास्ट मदद करता है (Natural Fat Cutter)

Beetroot       वजन घटाने में कई तरह से फायदेमंद:

 कै लोरी कम



 फाइबर अधिक

   पेट देर तक भरा

 पाचन सुधरे

  शरीर को detox करे

Workout performance बढ़ाए

   कई जिम ट्रेनर्स Beetroot  को प्री-        वर्क आउट ड्रिंक के रूप में सलाह देते हैं।

6. Beetroot        से त्वचा पर गुलाबी नैचुरल ग्लो आता है

Beetroot skin-friendly superfood  भी है।
       यह त्वचा को अंदर से साफ करता है।

फायदे:

   चेहरे पर गुलाबी Glow

  एक्ने में कमी

  डार्क स्पॉट्स घटें

 झुर्रियाँ कम

  त्वचा में hydration बढ़े

Beetroot       फे स पैक भी तुरंत ग्लो देता है।

7. Beetroot     लिवर डिटॉक्स करता है (Best Liver Cleanser)

Beetroot  का betalain pigment         शरीर से टॉक्सिन और वेस्ट पदार्थ बाहर निकालता है।

इससे:

fatty liver  में सुधार

   लिवर की सूजन कम

 पाचन बेहतर

   शरीर हल्का और energetic महसूस

  जो लोग गैस, अपच,    पेट भारी या बार-     बार थकान महसूस करते हैं,  उन्हें Beetroot   रोज़ खाना चाहिए।

8.    एथलीट्स के लिए Beetroot  एक सुपरफ्यूल

    दुनिया के कई खिलाड़ी Beetroot   जूस को performance drink     की तरह इस्तेमाल करते हैं।

क्यों?

Stamina बढ़े

Oxygen   उपयोग क्षमता बढ़े

   मांसपेशियों में थकान कम

 सहनशक्ति (Endurance) बढ़े

  जिन्हें रोज़ gym   जाना होता है,   उनके लिए Beetroot  जूस perfect pre-workout drink है।

Beetroot  कै से खाएँ? (Best & Most Effective Ways to Eat)



 1. Beetroot Juice (✔  सबसे असरदार)

   सुबह खाली पेट 250–300 ml.

 2. Beetroot Salad✔

 नींबू +   काली मिर्च डालकर।

 3. Roast ✔  या Steam करके

    पोषक तत्व बरकरार रहते हैं।

 4. Beetroot Smoothie✔

Beetroot + Apple + Carrot।

 5. Soup✔

  सर्दियों में बेहतरीन।

 6. Roti / Paratha ✔  में मिलाकर

   बच्चों के लिए perfect।

 कब खाएँ? (Best Time to Eat Beetroot)

  सुबह खाली पेट

Pre-workout (30  मिनट पहले)

     दोपहर में सलाद के रूप में

   किन लोगों को Beetroot    सावधानी से खाना चाहिए?

   किडनी स्टोन वाले (oxalate   की वजह से)

Low BP  के मरीज

  —   डायबिटीज़ के मरीज जूस ना लें,  सलाद लें

   एलर्जी होने पर धीरे-   धीरे शुरू करें

Beetroot   खाने पर urine      लाल हो जाना सामान्य है (Beeturia)।

      अगर आपको हमारे लेख पसंद आते हैं,              तो कृ पया उन्हें अपने दोस्तों और परिवार के साथ साझा करें। आपका एक शेयर 
                  किसी की जिंदगी में सकारात्मक बदलाव ला सकता है।आपके सुझाव और फीडबैक हमारे लिए बहुत महत्वपूर्ण हैं। कृ पया
                  कमेंट या संपर्क पेज के माध्यम से हमें जरूर बताएं कि आप आगे किन विषयों पर जानकारी चाहते हैं।

धन्यवाद! 


