
अगर आप भी गैस, कब्ज, अपच या बार-बार पेट खराब होने की समस्या से परेशान रहते हैं, 

तो यह लेख आपके ललए है। आज के समय में ज़्यादातर लोग दवाओ ंपर लनभभर हो चुके हैं, जबलक 

हमारे आसपास ही एक ऐसा देसी फल मौजूद है जो लबना लकसी साइड इफेक्ट के पेट को दुरुस्त 

रखने में मदद करता है। हम बात कर रहे हैं Wood Apple यानी बेल की। यह वही फल है, 

लजसे हमारे बडे-बुजुगभ रोजमराभ की लजंदगी में बडे प्यार से इसे्तमाल करते थे। 
 

 

Wood Apple क्या है और इसे इतना खास क्यो ंमाना जाता है? 
 

Wood Apple बाहर से भले ही सख्त और सामान्य लदखाई देता हो, लेलकन इसके अंदर लिपा 

होता है सेहत का खजाना। इसका गूदा खट्टा-मीठा होता है और स्वाद में थोडा अलग जरूर लगता 

है, लेलकन इसके फायदे इसे बेहद खास बना देते हैं। आयुवेद में बेल को पेट और आंतो ंके ललए 

सबसे असरदार फल माना गया है। खासकर गलमभयो ंके मौसम में इसका सेवन शरीर को अंदर से 

ठंडक देने का काम करता है। 
 

Wood Apple खाने के फायदे  
 

Wood Apple का सबसे बडा फायदा है इसका पाचन पर असर। इसमें मौजूद प्राकृलतक फाइबर 

आंतो ंको साफ करता है और कब्ज जैसी समस्या से राहत लदलाता है। लजन लोगो ंको बार-बार गैस 

या पेट भारी रहने की लशकायत रहती है, उनके ललए बेल लकसी वरदान से कम नही ंहै। 
 

इसके अलावा, दस्त और पेलचश जैसी समस्याओ ंमें भी बेल का उपयोग बेहद फायदेमंद माना 

जाता है। बेल शरीर की गमी को कम करता है, लजससे गलमभयो ंमें लू लगने का खतरा कम हो जाता 

है। इसमें मौजूद पोषक तत्व इमू्यलनटी को सपोटभ करते हैं और शरीर को अंदर से मजबूत बनाते हैं। 
 

कब खाना चालहए  
 

लसफभ  सही चीज खाना ही नही,ं उसे सही समय पर खाना भी उतना ही जरूरी है। Wood Apple 

खाने का सबसे अच्छा समय लदन का होता है। सुबह या दोपहर में इसका सेवन करने से शरीर इसे 

आसानी से पचा लेता है और इसके फायदे जल्दी लदखाई देते हैं। 
 

गलमभयो ंमें दोपहर के समय बेल का शरबत पीना शरीर को ठंडक देता है और थकान दूर करता है। 

वही,ं रात में बेल खाने से बचना चालहए, क्योलंक यह पचने में थोडा भारी होता है और पेट से जुडी 

परेशानी पैदा कर सकता है। 
 

Wood Apple क्यो ंखाना चालहए 
 

आज की तेज रफ्तार लजंदगी में बाहर का खाना, अलनयलमत लदनचयाभ और तनाव आम बात हो गई 

है। इसका सबसे बुरा असर हमारे पेट पर पडता है। ऐसे में Wood Apple एक नेचुरल समाधान 

बनकर सामने आता है। 
 

यह लबना लकसी केलमकल के शरीर को लडटॉक्स करता है, आंतो ंको मजबूत बनाता है और पाचन 

को सुधारता है। यही वजह है लक आयुवेद में बेल को रोजमराभ के आहार का लहस्सा बनाने की सलाह 

दी जाती है। 
 

Wood Apple कैसे खाएं लक स्वाद भी लमले और फायदा भी 
 



Wood Apple खाने का सबसे लोकलप्रय तरीका है बेल का शरबत। बेल का गूदा लनकालकर 

उसमें पानी और थोडा गुड या शहद लमलाकर शरबत तैयार लकया जाता है। यह स्वाद में भी अच्छा 

लगता है और सेहत के ललए भी फायदेमंद होता है। 
 

इसके अलावा, पूरी तरह पका हुआ बेल सीधे भी खाया जा सकता है। कुि जगहो ंपर इसकी 

चटनी भी बनाई जाती है, जो खाने का स्वाद बढाने के साथ-साथ पाचन में भी मदद करती है। ध्यान 

रखें लक शरबत बनाते समय ज़्यादा चीनी का इसे्तमाल न करें । 
 

 Wood Apple खाने से नुकसान भी हो सकता है 
 

हर चीज की तरह Wood Apple का भी ज़्यादा सेवन नुकसानदायक हो सकता है। अगर इसे 

जरूरत से ज्यादा मात्रा में खा ललया जाए, तो यह कब्ज बढा सकता है। कमजोर पाचन वाले लोगो ं

को इसे सीलमत मात्रा में ही खाना चालहए। 
 

गभभवती मलहलाओ ंको लनयलमत रूप से बेल का सेवन शुरू करने से पहले डॉक्टर की सलाह जरूर 

लेनी चालहए, तालक लकसी भी तरह की परेशानी से बचा जा सके। 
 

लकतनी मात्रा में Wood Apple खाना सही है 
 

सप्ताह में 2 से 3 बार बेल का सेवन पयाभप्त माना जाता है। रोज-रोज ज़्यादा मात्रा में खाने की 

जरूरत नही ंहोती। संतुलन बनाए रखना ही इसका सही तरीका है। 
 

लनष्कषभ 
 

Wood Apple यानी बेल लसफभ  एक साधारण फल नही ंबल्कि देसी सेहत का भरोसेमंद साथी है। 

यह पेट को ठीक रखता है, शरीर को ठंडक देता है और लबना दवा के कई समस्याओ ंसे राहत 

लदलाता है। 
 

अगर आप चाहते है लक आपकी सेहत अंदर से मजबूत रहे और पेट से जुडी परेशालनयां आपसे दूर 

रहें, तो आज ही अपनी डाइट में Wood Apple को शालमल करें । 
 

अगर आपको यह जानकारी उपयोगी लगी हो, तो इसे अपने दोस्तो ंऔर पररवार के साथ जरूर 

शेयर करें । ऐसी ही और देसी सेहत से जुडी जानकारी के ललए हमारे ब्लॉग से जुडे रहे। 


