
आजकल लोग सेहत को लेकर काफी जागरूक हो रहे हैं और फल-सब्ज़ियोों को अपनी डाइट में 

शाममल कर रहे हैं। इन्ी ों फलोों में से एक है pears, मजसे महोंदी में नाशपाती कहा जाता है। 

Pears स्वाद में मीठा, रसदार और हल्का फल होता है, मजसे हर उम्र के लोग आराम से खा 

सकते हैं। यह न मसफफ  स्वामदष्ट होता है बब्जल्क सेहत के मलए भी बेहद फायदेमोंद माना जाता है। 
 

Pears एक ऐसा फल है जो मदखने में सेब जैसा होता है लेमकन इसका टेक्सचर थोडा सॉफ्ट और 

रसदार होता है। भारत में नाशपाती ठों डे इलाकोों में ज्यादा उगाई जाती है। Pears का स्वाद हल्का 

मीठा होता है और यह पेट पर ज्यादा भारी भी नही ों पडता, इसमलए इसे हेल्दी फू्रट की कैटेगरी में 

रखा जाता है। 
 

Pears (नाशपाती)Nutrition Value 
 

Pears पोषक तत्ोों से भरपूर फल है। इसमें फाइबर, मिटाममन और ममनरल्स अच्छी मात्रा में 

पाए जाते हैं। Pears में डाइटरी फाइबर बहुत ज्यादा होता है, जो पाचन तोंत्र के मलए बेहद 

फायदेमोंद है। इसके अलािा इसमें मिटाममन C, मिटाममन K, पोटैमशयम और एों टीऑक्सीडेंट्स 

मौजूद होते हैं, जो शरीर को अोंदर से मजबूत बनाते हैं। 
 

Pears  के लाभ 
 

Pears नाशपाती खाने से सेहत को कई तरह के फायदे ममलते हैं। इसमें मौजूद फाइबर कब्ज की 

समस्या को दूर करने में मदद करता है और पेट को साफ रखता है। जो लोग िजन कम करना 

चाहते हैं, उनके मलए pears एक बेहतरीन मिकल्प है क्ोोंमक यह कम कैलोरी िाला फल है और 

लोंबे समय तक पेट भरा हुआ महसूस कराता है। 
 

Pears मदल की सेहत के मलए भी फायदेमोंद माना जाता है। इसमें मौजूद पोटैमशयम ब्लड पे्रशर 

को कों टर ोल करने में मदद करता है। इसके अलािा pears नाशपाती में पाए जाने िाले 

एों टीऑक्सीडेंट्स शरीर की इमू्यमनटी को मजबूत करते हैं और बीमाररयोों से बचाने में सहायक होते 

हैं। 
 

अगर आप ग्लोइोंग ब्जिन चाहते हैं तो pears को अपनी डाइट में शाममल कर सकते हैं। इसमें 

मौजूद मिटाममन C त्चा को चमकदार बनाने में मदद करता है और एमजोंग के असर को कम करता 

है। Pears शरीर को हाइडर ेट भी रखता है, मजससे ब्जिन डर ाई नही ों होती। इसके मनयममत सेिन 

से बाल भी मजबूत और हेल्दी रहते हैं। 
 

Pears को खाने का सबसे आसान तरीका है इसे धोकर कच्चा खाना। आप इसे मिलके के साथ 

खा सकते हैं क्ोोंमक इसके मिलके में भी फाइबर भरपूर होता है। इसके अलािा pears को सलाद 

में डालकर, सू्मदी बनाकर या हल्का उबालकर भी खाया जा सकता है। बच्चोों और बुजुगों के मलए 

उबला हुआ pears ज्यादा फायदेमोंद होता है Pears को सुबह खाली पेट या दोपहर में खाने से 

ज्यादा फायदा ममलता है। इसे रात में बहुत ज्यादा मात्रा में खाने से बचना चामहए क्ोोंमक यह ठों डा 

फल माना जाता है। मदन में एक या दो pears खाना सेहत के मलए पयाफप्त होता है। 
 

Pears के नुकसान  
 

हालाोंमक pears बहुत फायदेमोंद होता है, लेमकन इसका ज्यादा सेिन कुि लोगोों के मलए 

नुकसानदायक भी हो सकता है। अमधक मात्रा में pears खाने से गैस, पेट फूलना या दस्त की 

समस्या हो सकती है। मजन लोगोों को पहले से पेट से जुडी समस्या है, उन्ें pears सीममत मात्रा 



में ही खाना चामहए। डायमबटीज के मरीजोों को भी pears खाने से पहले मात्रा का ध्यान रखना 

जरूरी है। 
 

मनष्कषफ 
 

Pears एक स्वामदष्ट और पोषक फल है मजसे रोजमराफ की डाइट में आसानी से शाममल मकया जा 

सकता है। यह पाचन सुधारने, िजन कों टर ोल करने, मदल की सेहत बनाए रखने और इमू्यमनटी 

बढाने में मदद करता है। अगर इसे सही मात्रा और सही तरीके से खाया जाए, तो pears सेहत 

के मलए मकसी िरदान से कम नही ों है। 
 

हमारा यह लेख पढने के मलए आपका बहुत-बहुत धन्यिाद। हमें उम्मीद है मक आपको pears 

(नाशपाती) से जुडी जानकारी उपयोगी लगी होगी। 


