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सीताफल का पोषण मूल्य और स्वास्थ्य लाभ 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

कस्टडड सेब शुष्क जलवायु पसंद 

करता है। यह हल्की ठंढ को 

सहन कर सकता है। जड़ प्रणाली 

अपेक्षाकृत उथली परतो ं तक ही 

सीममत होती है और इसमलए, इन्हें 

गहरी ममट्टी की आवश्यकता नही ं

होती है। इनमें भरपूर, मलाईदार, 

मीठा स्वाद होता है। ये एक उच्च 

पाचन योग्य गूदे के साथ बहुत 

स्वामदष्ट, पौमष्टक, चीनी, प्रोटीन 

और फास्फोरस से भरपूर होते हैं। 

इनका उपयोग रस, शबडत, ममठाई, 

वाइन और आइसक्रीम के वं्यजनो ं

में भी मकया जाता है। सीताफल के 

स्वास्थ्य और औषधीय लाभ 

असंख्य हैं और ऐसा प्रतीत होता है 

मक इसके अमधकांश पौधो ं के 

महस्ो ं(फल, बीज और पमियां) में 

शक्तिशाली बायोएक्तिव मसद्ांत 

मौजूद हैं। पौधे की पमियो,ं तनो ं

और जड़ो ं से अलग मकए गए 

मवमभन्न रासायमनक घटको ं में 

एनोनाइन, एपोमफड न, कोरीलीन, 

आइसोकोररडाइन, नॉरकोराइमडन 

और ग्लौसीन शाममल हैं। 

सीताफल के पोषण मूल्य को 

बढाने और मूल्य संवधडन में तेजी 

लाने के मलए कई उत्पाद तैयार 

मकए गए हैं, जैसे आइसक्रीम, 

काबोनेटेड पेय पदाथड सू्मदी, पनीर 

केक आमद। फलो ं के गूदे में कई 

औषधीय गुण पाए गए हैं मजनमें 

एंटीऑक्तिडेंट, मधुमेह मवरोधी, 

संक्रामक मवरोधी शाममल हैं। 

पोषण मूल्य 

फल सख्त होने पर स्टाचड से 

भरपूर होता है लेमकन नरम होने 

पर इसमें चीनी की मात्रा काफी 

बढ जाती है। मुख्य शकड रा 

गू्लकोज और फु्रिोज हैं। कैलोरी 

मान उच्च है और आडू़, संतरे और 

सेब से लगभग दोगुना है। 

सीताफल में मवटाममन सी एंटी-

ऑिीडेंट की मात्रा भरपूर होती 

है, जो कई बीमाररयो ं से लड़ने में 

मदद करता है और प्रमतरक्षा तंत्र 

को भी बढाता है। यह आहार 

फाइबर, मवटाममन ए, मवटाममन सी, 

एंटीऑिीडेंट, पोटेमशयम, 

मैग्नीमशयम का प्रचुर स्रोत है और 

इसमें कैक्तशशयम, मवटाममन बी 6, 

तांबा और कम वसा का स्तर, 

आयरन का उतृ्कष्ट स्रोत भी होता 

है। इसमें उच्च कैलोरी मान है, यह 

मनरंतर ऊजाड प्रदान करने में सक्षम 

है और प्रकृमत में स्वामदष्ट है। 

इसके खाने योग्य भाग में लगभग 

फाइबर होता है। 

सीताफल में मौजूद मवटाममन सी 

जैसे एंटी-ऑिीडेंट हमारे शरीर 

में मुि कणो ं से लड़ने में मदद 

करते हैं। इनमें पोटेमशयम और 

मैग्नीमशयम भी प्रचुर मात्रा में होता 

है जो हमें हृदय संबंधी बीमाररयो ं

और रिचाप से बचाता है। इस 

फल का फायदा यह है मक यह 

अमधक उम्र में भी आसानी से पच 

जाता है। मीठे फलो ं में मौजूद 

पोटैमशयम समक्रय बनाता है और 

सुस्ती दूर करता है। यह 

मांसपेमशयो ंकी कमजोरी से लड़ने 

में भी मदद करता है। इसमें 
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सीताफल सबसे महत्वपूणड स्वामदष्ट शुष्क फलो ंमें से एक है सीताफल 

मूल रूप से जंगलो ंमे पाया जाता हैं । यह एनोनेसी पररवार से संबंमधत 

है इसे शरीफा, सीताफल और शुगर एप्पल के नाम से भी जाना जाता 

है। सीताफल की उत्पमि मूलत उष्ण अमेररका माना जाता हैं  यह 5-9 

फीट ऊंचाई का एक उपोष्णकमटबंधीय छोटा पणडपाती फैला हुआ पेड़ 

है, मजसमें बडे़ हरे पिे और हले्क पीले तुरही के आकार के फूल होते 

हैं। इसका उत्पादन 4 से 6 साल की उम्र में शुरू हो जाता है और 12 

से 15 साल के बाद उत्पादन कम हो जाता है।  
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मवटाममन ए भी होता है, जो 

आपकी त्वचा और बालो ंको स्वस्थ 

रखता है, आंखो ं के मलए बहुत 

महत्वपूणड है और अपच को ठीक 

करता है। इसे हमारे आहार में 

शाममल करना चामहए, क्ोमंक 

इसमें मौजूद तांबे की मात्रा कब्ज 

को ठीक करने में मदद करती है। 

चूूँमक फल में मैग्नीमशयम की मात्रा 

अमधक होती है, यह हमारे शरीर 

में पानी का संतुलन बनाए रखता 

है, जो जोड़ो ंसे एमसड को हटाने में 

मदद करता है और गमठया और 

गमठया के लक्षणो ं को कम करता 

है। 

 

प्रसत 100 ग्राम गूिे में सीताफल का पोषक तत्व 

पोषक तत्व मात्रा 

पानी 70-80 % 

प्रोटीन 5.2 ग्राम 

कैलोरी 235 

कुल काबोहाइडर ेट 59 ग्राम 

आहार फाइबर 11 ग्राम 

मवटाममन ए 15 आई.वी. 

मवटाममन सी 91 ममलीग्राम 

कैक्तशशयम 60 ममलीग्राम 

आयरन 105 ममलीग्राम 

मैग्नीमशयम 53 ममलीग्राम 

फास्फोरस 80 ममलीग्राम 

पोटेमशयम 618 ममलीग्राम 

सोमडयम 23 ममलीग्राम 

 

सीताफल के स्वास्थ्य लाभ 

सीताफल पोषक तत्वो ंसे भरपूर है 

जो कई प्रकार के स्वास्थ्य लाभ 

प्रदान करता है। इसमलए इस 

स्वामदष्ट फल को अपने आहार में 

शाममल करना चामहए: 

1. पाचन को बढाता है: सीताफल 

सेब में फाइबर की मात्रा अमधक 

होती है, जो स्वस्थ पाचन को 

बढावा देने के मलए आवश्यक है। 

सीताफल खाने से कब्ज और अन्य 

पाचन समस्याओ ं को रोकने में 

मदद ममल सकती है। 

2. प्रसतरक्षा प्रणाली को बढाता 

है: सीताफल मवटाममन सी से 

भरपूर होता है, जो प्रमतरक्षा 

प्रणाली को बढाने के मलए 

आवश्यक है। सीताफल खाने से 

सदी, फू्ल और अन्य संक्रमणो ं से 

बचाव में मदद ममल सकती है। 

3. हृिय रोग को कम करता है: 

सीताफल में वसा और फाइबर 

कम होता है, जो इसे हृदय स्वास्थ्य 

को बढावा देने के मलए एक उतृ्कष्ट 

भोजन बनाता है। सीताफल खाने 

से हृदय रोग और स्टर ोक के खतरे 

को कम करने में मदद ममल 

सकती है। 

4. रक्तचाप को सनयिंसित करता 

है: सीताफल पोटेमशयम का एक 

अच्छा स्रोत है, जो रिचाप को 

मनयंमत्रत करने के मलए आवश्यक 

है। सीताफल खाने से रिचाप के 

स्वस्थ स्तर को बनाए रखने में 

मदद ममल सकती है। 

5. स्वस्थ त्वचा को बढािा िेता 

है: सीताफल एंटीऑिीडेंट से 

भरपूर होता है, जो स्वस्थ त्वचा को 

बढावा देने के मलए महत्वपूणड है। 

सीताफल खाने से झुररडयो ंऔर उम्र 

बढने के अन्य लक्षणो ंको रोकने में 

मदद ममलती है। 

6. सूजन कम करता है: 

सीताफल एंटीऑिीडेंट और 

एंटी-इंफे्लमेटरी गुणो ं से भरपूर 

होता है। सीताफल मवमभन्न पुरानी 

बीमाररयो ं से जुड़ी सूजन को कम 

करने में मदद करता है। 

7. मस्तिष्क के कायय को बढाता 

है: सीताफल मवटाममन बी 6 का 

एक अच्छा स्रोत है, जो मक्तस्तष्क 

के स्वस्थ कायड को बनाए रखने के 

मलए आवश्यक है सीताफल खाने 

से याददाश्त और संज्ञानात्मक 

कायड को बेहतर बनाने में मदद 

ममलती है। 

8. स्वस्थ हसियो िं को बढािा िेता 

है: सीताफल स्वस्थ हमियो ं को 

बनाए रखने के मलए आवश्यक 

मैग्नीमशयम का एक अच्छा स्रोत 
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है। सीताफल खाने से 

ऑक्तस्टयोपोरोमसस और हमियो ं से 

जुड़ी अन्य समस्याओ ंको रोकने में 

मदद ममलती है। 

9. कैं सर के खतरे को कम 

करता है: सीताफल कैं सर के 

खतरे को कम करने के मलए 

आवश्यक एंटीऑिीडेंट से 

भरपूर होता है। सीताफल स्तन, 

फेफडे़ और प्रोसे्टट कैं सर समहत 

मवमभन्न कैं सर से बचाने में मदद 

कर सकता है। 

सीताफल को सेिन करने के 

तरीके 

सीताफल एक बहुमुखी फल है 

मजसका मवमभन्न तरीको ं से आनंद 

मलया जा सकता है। 

1. ताजा सीताफल: इसे ताजा 

खाना सीताफल का आनंद लेने का 

सबसे लोकमप्रय तरीका है। सेब 

सीताफल को आधा काट लें, मफर 

चम्मच से उसका गूदा मनकाल लें। 

आप इसे ऐसे ही खा सकते हैं या 

फलो ं के सलाद और सू्मदी में 

ममला सकते हैं। 

2. सीताफल समल्कशेक: 

सीताफल ममल्कशेक एक 

लोकमप्रय पेय है जो स्वामदष्ट और 

पौमष्टक दोनो ं है। गाढा, मलाईदार 

ममल्कशेक बनाने के मलए ताजे 

सीताफल के गूदे को दूध, चीनी 

और बफड  के साथ ममलाएं। 

3. सीताफल आइसक्रीम: अगर 

आपको आइसक्रीम पसंद है तो 

आपको सीताफल आइसक्रीम 

जरूर पसंद आएगी. ताजा 

सीताफल के गूदे को क्रीम, चीनी 

और वेमनला अकड  के साथ ममलाएं 

और इसे आइसक्रीम मेकर में 

जमा दें। 

4. सीताफल जैम: अगर आप 

मीठे के शौकीन हैं तो आपको 

सीताफल जैम बहुत पसंद 

आएगा। ताजा सीताफल सेब के 

गूदे को चीनी और नीबूं के रस के 

साथ उबालकर गाढा और स्वामदष्ट 

जैम बनाएं मजसे टोस्ट पर फैलाया 

जा सकता है या आइसक्रीम के 

मलए टॉमपंग के रूप में इसे्तमाल 

मकया जा सकता है। 

5. सीताफल जूस: सीताफल जूस 

गमी के मदनो ं के मलए एक ठंडा 

और स्वास्थ्यवधडक पेय है। स्वामदष्ट 

और पौमष्टक जूस बनाने के मलए 

ताजे सीताफल के गूदे को पानी, 

चीनी और बफड  के साथ ममलाएं। 

मनष्कषडतः , सीताफल एक स्वामदष्ट 

और पौमष्टक फल है जो कई प्रकार 

के स्वास्थ्य लाभ प्रदान करता है। 

यह अचे्छ स्वास्थ्य को बनाए रखने 

के मलए आवश्यक मवटाममन, 

खमनज और एंटीऑक्तिडेंट का 

एक समृद् स्रोत है। सीताफल 

स्वस्थ पाचन को बढावा देने, 

प्रमतरक्षा प्रणाली को बढावा देने, 

पुरानी बीमाररयो ं के जोक्तखम को 

कम करने और स्वस्थ त्वचा और 

हमियो ं को बढावा देने में मदद 

कर सकता है सीताफल का आनंद 

मलया जा सकता है ताजे फल से 

लेकर ममल्कशेक, आइसक्रीम, 

जैम और जूस तक मवमभन्न तरीको ं

से। 
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