
आहाराचे योग्य संतुलन राखायचे असेल, तर
भाज्या, दूध आत्ि दुग्धजन्य पदाथा , डाळी, कडधान्ये
इमयादींच्या बरोबर फळांचाही सिावेश आहारािध्ये
असायला हवा. अशाच फळांपकैी एक फळ म्हिजे अंजीर.
हे फळ ताजे आत्ि सुकत्वलेले अशा दोन्ही प्रकारे खाता
येते. अंजीर आरोग्याला अत्तशय फायदेशीर असनू, याचे
त्नयत्ित सेवन करण्याचा सल्ला आहारतज्ञ देतात.
त्नरत्नराळ्या ऋतिूध्ये त्िळिारी ताजी फळे, ही त्नसगााने
िनुष्ट्याला त्दलेली देिगीच आहे. ही ताजी रसरशीत फळे
शरीराच्या आरोग्याकररता अत्तशय लाभदायक
असतात. अंजीर हा सुकािेव्यातील एक पदाथा आहे. ओलं
फळ त्कंवा सुकवलेले अंजीर हे दोन्ही आरोग्याला
फायदेशीर ठरते.

अंजीरचे फायद:े
• अंजीरिध्ये फायबर घटक िुबलक असल्याने पोट
साफ होण्यास िदत होते. ताजे आत्ि सुकवलेले अंजीर
दोन्हींिुळे बद्धकोष््ठतेचा ्ास आटोक्यात ठेवण्यास िदत
होते.
• अंजीरिुळे शरीरातील रोगप्रत्तकारक शक्ती वाढते.
• शरीरातील उष्ट्िता किी करण्यासाठी आत्ि
रक्तशुद्धीसाठी त्पकलेले अंजीर खावे. कारि अंजीर हे थंड
असते.
• जागरि, रा्पाळी, अत्त चहा त्कंवा धमू्रपान, दारू
यािुळे शरीराला नुकसान पोहोचतं म्हिनूच शरीराची ही
हानी भरून काढण्यासाठी रोज ताजे अंजीर खावे.
• अंजीर फळातील औषधीगुिािुळे त्पत्त
त्वकार, रक्तत्वकार व वात ही दूर होतात.
• अंजीरिध्ये ओिेगा ३ आत्ि ओिेगा ६ हे घटक
िुबलक असतात. मयािुळे हृदयाचे आजार आटोक्यात
राहण्यास िदत होते.
• पायांना भेगा पडल्या असतील तर कच्च्या अंजीराचा
चीक लावल्यास भेगा लवकर भरून येतात.

कृषीपवा

• आजारपिािुळे अशक्तपिा खपू जािवत असेल तर
अंजीर खावे. आठवड्याभरात अशक्तपिा किी होऊन
शरीरास शक्ती प्राप्त होते.
• अंजीरिधील पोटॅत्शयि घटक रक्तातील साखरेचे
प्रिाि त्नयं्िात ठेवण्यास िदत करतात.
• अंजीरिुळे शक्ती, उजाा वाढते सोबतच एत्जंगचा ्ास
किी करण्यास िदत करतात.
• अंजीराचे सेवन लो त्कंवा हाय ब्लडपे्रशर असिाऱ्या
व्यक्तींसाठी फायद्याचे आहे. अंजीरािध्ये पोटॅत्शयि
िुबलक प्रिािात असनू, हा क्षार रक्तदाब त्नयंत््त
ठेवण्यास िदत करीत असतो. ज्यांच्या शरीरािध्ये या
क्षाराची कितरता आहे, मयांनी त्नयत्ितपिे अंजीराचे
सेवन करायला हवे.
• अंजीरािध्ये कॅत्ल्शयि िोठ्या प्रिािात असल्याने
हाडांना िजबुती त्िळते. मयािुळे ज्यांना सांधेदुखी त्कंवा
ओस्टीयोपोरोसीस सारख्या हाडांशी त्नगडीत व्याधी
आहेत, मयांनी अंजीराचे त्नयत्ित सेवन करावे. मयािुळे
हाडे त्ठसळू होऊन किकुवत होण्याच्या प्रिीयेला अवरोध
त्निााि होईल.
• अंजीर या फळाप्रिािेच मयाची पाने ही गुिकारी
आहेत. अंजीराची पाने पाण्यािध्ये उकळून घेऊन हे पािी
प्यायल्याने शरीरातील रायत्ग्लसराइड्सची िा्ा
त्नयंत््त राहते. शरीरािध्ये िोठ्या प्रिािावर चरबी
साठत्वली जाते, मयाला रायत्ग्लसराइड्स म्हितात. जर
ह्याची िा्ा शरीरािध्ये वाढली, तर लठ्ठपिा, हृदयरोग
इमयादी व्याधी उद्भवू शकतात.
• ताजे अंजीर सालीसकट खाल्ल्याने अत्धक फायदा
होतो. मयािध्ये अत्धक प्रिािात फायबर घटक
असतात. रा्ी झोपण्याच्या वेळेस २ अंजीर खािं अत्धक
फायदेशीर आहे.
• अंजीरािध्ये फायबर िोठ्या प्रिािावर असनू मयािुळे
पचनशक्ती चांगली राहण्यास िदत होते. तसेच अंजीर
खाण्याने अत्धक फायबरची िा्ा पोटािध्ये जात असनू
मयािुळे पोट अत्धक काळ भरलेले राहून भकू लागण्याचे
प्रिाि किी होते. मयािुळे ज्यांना वजन किी करायचे
असेल, मयांनी अंजीरे खावीत.
• अिेररकन जनाल िधील त्क्लत्नकल न्युत्रशनिध्ये
प्रकात्शत लेखानुसार उच्च तंतुिय पदाथा सेवन केल्याने
चांगले आरोग्य व वजन किी करण्यास भरपरू िदत
त्िळते. सुक्या अंत्जरात उष्ट्िांक पि जास्त
असतो. ज्यािुळे ते शरीरास लाभदायक त्सद्ध
होतात. प्राचीन सू् ांच्या िात्हतीतनू कळते त्क यािुळे
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वजन किी करिे व संतुत्लत करण्यास िदत
त्िळते. याच्या त्नयत्ित सेवनाने अनेक लाभ
त्िळतात. तसेच ज्यांना वजन वाढवायचे असेल, मयांनी
अंजीरे दुधािध्ये त्भजवनू खावीत.
• चाळीशीच्या ित्हलांसाठी अंजीराचे सेवन अत्तशय
लाभकारी आहे. मयाने शरीरािध्ये कॅत्ल्शयि
त्िळते, तसेच ित्हलांिध्ये स्तनाचा कका रोग होण्याची
संभावना किी होते.
• अंजीरातील बहुगुिी पोटॅत्शयि तमव रक्त शुद्ध करिे
तसेच रक्तातील शका रेची िा्ा त्नयंत््त करतो. आपि
आपल्या शरीरातील शका रेची िा्ा तपासनू पाहायला
पात्हजे. पोटॅत्शयि तमवयुक्त खाद्यपदाथा जास्त
प्रिािात खाल्ल्याने शका रेचे प्रिाि त्नयंत््त
होते. अंजीरातील प्रत्तरोधक तमव रक्तातील ग्लुकोज
आत्ि शका रेचे प्रिाि त्नयंत््त ठेवते. यािुळे
िधुिेहापासनू बचाव होतो.
• सुकी अंजीर आपले रक्तदाब त्नयंत््त करून हृदयाला
होिाऱ्या ्ासाला किी करतो. हृदयातील नलीकांिधील
अडथळे दूर करण्यात अंजीर लाभदायक आहेत.
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• डांग्या खोकला आत्ि दम्याच्या त्वकारात देखील
अंजीराचे सेवन गुिकारी आहे. तसेच
बद्धकोष्ठ, अपचन, पोटदुखी सारख्या त्वकारांसाठी अंजीर
फायदेशीर आहे. अंजीराच्या सेवनाने यकृताचे काया
सुरळीत चालण्यास िदत होते.

घ्यावयाची काळजी:
• अंजीरापासनू अनेक फायदे आहेत हे आपिास
सिजले असनू याचे जास्त सेवनही करू नये.
• सुकी अंजीर जास्त खाल्ल्यास दातांच्या सडण्याचे
कारि बनू शकते.
• ज्यांना अंजीरची अॅलजी असेल मयानंी अंजीर खावू
नये. यासाठी योग्य वदै्यकीय सल्ला घेऊनच कोिताही
पदाथा आपल्या आहारात सिावेश करावा.
• अंजीराचे सेवन संयत्ित करिे फार जरुरी आहे.
नाहीतर पचनसंस्थेतनू रक्तस्त्राव होऊ शकतो.
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हे आहते आले खाण्याचे फायदे

आले िसाल्यािधील िहमवाचा घटक. सदी, खोकल्यावरील औषध. आल्यािध्ये अनेक पोषक तमव असनू ते
आरोग्य वधाक आहे. आले हे बायोएत्क्टव युक्त असते. आल्याचे गुिधिा आरोग्याला अत्धक उपयुक्त आहेत.
• आले हे औषधी आहे. यातील फेनोत्लकिुळे अपचन तसेच जलन याला आराि त्िळतो. त्पत्त होण्यापासनू रोखले
जाते. आले वेदनाशािक, तापिान किी करिारे आहे. त्जंगेरॉलपेक्षा त्झंगेरॉन हे किी वासाचे व गोडसर वासाचे आहे.
आल्यािुळे तोंडात लाळेची त्नत्िाती जास्त प्रिािात होते. मयािुळे घास त्गळायला सोपे जाते.
• आले पाचक, सारक व भकू वाढत्विारे आहे. त्पत्ताने चक्कर आली वा िळिळत असेल, शस्त्रत्ियेनंतर उलटीसारखे
वाटत असेल तर आल्याचा रस साखर व त्िठाबरोबर ्यावा. सदी व कफावर तुळशीच्या पानांबरोबर आल्याचा त्कस
उकळून प्यावा. सांधेदुखीवर आल्याचा काढा देतात वा एरंडेल तेलाबरोबर संुठीची त्चिूट त्नयिाने ्यावी. िधिेूहात
िोतीत्बंदूचे ऑपरेशन झाले तर त्नयत्ितपिे आल्याचा रस ्यावा.
• रक्तातील चरबीची पातळी किी करण्यासाठी व रक्त पातळ करण्यासाठी आल्याचा उपयोग होता. ज्यांना
त्पत्ताशयातील खडे ्ास देत असतील मयांनी आले खाऊ नये. आल्यात िॅग्नेत्शयि, पोटॅत्शयि, लोह व त्झंक (अल्प
प्रिािात) आहेत. क, ब३ व ब६ ही जीवनसमवे आत्ि फार थोड्या प्रिािात त्पष्टिय पदाथा आल्यात आहेत. वातहारकही
असल्याने जेविानंतर पोटात गॅस झाला तरी आल्याचे चाटि चाटावे. ते आतड्याची हालचाल वाढत्वते व पोटातील वेदना
किी करते.
• सदी खोकल्यावरील गुिकारी औषध म्हिनू प्रचत्लत आहे. अत्तसारावर आल्याच्या रसाचा बेंबीवर लेप करावा.
आल्याचा रस व िध सि प्रिािात बाटलीिध्ये साठवनू दोन-दोन चिचे दोन वेळा घेतल्यास सदी, खोकला, पडसे व
स्वरभंग बरे होतात. अजीिा झाल्यास आल्याचे रसात त्लंबाचा रस व िीठ घालनू पािी प्यावे. आले तोंडात ठेवताच
लाळगं्रथी सत्िय होतात. लाळ पाझरू लागते. आल्याचे सेवनाने पोटात गॅस तयार होत नाही. पोटदुखी व िळिळ
थांबण्यास िदत होते.
• आले व तुळशीचा काढा एकदि गुिकारी. सदी, खोकला, ताप, डोकेदुखीवर हा काढा औषधी व रूचकर ठरतो.
यात काळ्या तुळशीची पाने, संुठ पावडर वा त्कसलेले आले, जेष्ठिध, भाजनू कुटलेली अळशी (जवस) चहाच्या पातीचे
तुकडे, घालनू पािी अधे आटेपयंत उकळावे. मयात गुळ घालनू, गाळून हा काढा प्यायला द्यावा. छातीत कफ असल्यास
लोखंडाच्या पळीत टाकिाखार गरि करावा व ती लाही त्पण्यापवूी त्िसळावी.


