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वला को भारतीय गजूबेरी के नाम से जाना जाता ह,ै और इसकी बेरी 

औषधीय गणु होन े के कारण आयवेुदिक दिदकत्सा में उपयोग होती ह।ै 

आंवला को सपुरफूड कहा जाता ह ैक्योंदक इसमें कई स्वास््य लाभ होते हैं। प्रािीन 

आयवेुि में इसे दवदभन्न नामों से जाना जाता ह,ै जैसे दक खट्टा, नसस, अमरता 

इत्यादि। आंवला मे अनठूी स्वाि दवशेषता जैसे तीखा, कसैला, मीठा, कड़वा, और 

खट्टा स्वाि होते हैं। इसे "दिव्यौषिा" कहा जाता ह ैक्योंदक यह मन और शरीर के 

स्वास््य को बनाए रखने में मिि कर सकता ह।ै आंवला को संस्कृत में "अमालाकी" भी कहा जाता ह,ै दजसका अर्स ह ै"जीवन का 

अमतृ"। आंवला एस्कॉदबसक एदसड (दवटादमन सी) एवं कैरोटीन का एक अच्छा स्रोत ह।ै इसमें दवदभन्न पॉलीफेनोल्स, जैसे दक 

एलेदजक एदसड, गैदलक एदसड, एदपजेदनन, क्वेरसेदटन, ल्यटूोदलन, और कोररलादगन, मौजिू होते हैं। आंवला प्रदत 100 ग्राम में 

दनम्नदलदखत घटकों की मात्रा प्राप्त होती है: काबोहाइडे्रट 10 ग्राम, प्रोटीन 0.80 ग्राम, फैट 0.50 ग्राम, कुल कैलोरी 44 

दकलोकैलोरी, फाइबर 4.3 ग्राम, मैग्नीदशयम 10 दमलीग्राम, कैदल्शयम 25 दमलीग्राम, आयरन 0.31 दमलीग्राम, पोटैदशयम 198 

दमलीग्राम, और द ंक 0.12 दमलीग्राम। 

आवंले से होने वाले लाभ  

तनाव से राहत: आंवला दवदभन्न एंटीऑदक्सडेंट का अच्छा स्रोत ह।ै यह मानव के तनाव में होन ेके िौरान शरीर द्वारा दनदमसत मकु्त 

रैदडकल को साफ करने के दलए जाना जाने वाला एक एंटीऑदक्सडेंट गणु ह।ै आंवला में एंटीऑदक्सडेंट के सार्-सार् पोटैदशयम 

भी काफी मात्रा में होता ह।ै इसदलए, ब्लड प्रेशर को दनयंदत्रत करन ेकी पोटैदशयम की क्षमता के कारण, ब्लड पे्रशर की समस्याओ ं

से पीदड़त रोदगयों के आहार में इसका दनयदमत रूप से उपयोग दकया जाता ह।ै पोटैदशयम द्वारा हाइपरटेंशन के प्रबंधन में शादमल 

मखु्य मकैदनज़्म ब्लड वेसल्स को फैलाना ह,ै जो ब्लड पे्रशर की संभावनाओ ंको और कम कर ितेा ह।ै इस दस्र्दत में आंवला का 

जसू पीना असरिार हो सकता ह।ै 

मिुमेह में लाभकारी: परंपरागत रूप से, आंवला का उपयोग डायदबटी  को दनयंदत्रत करन े के दलए घरेल ूउपिार के रूप में 

दकया जाता ह।ै डायदबटी  के पीछे का मखु्य कारण तनाव होना ह।ै आंवला दवटादमन C का अच्छा स्रोत ह।ै यह एक शदक्तशाली 

एंटीऑदक्सडेंट ह ैजो मकु्त रेदडकल के बनाव और ऑक्सीडेदटव तनाव के असर को बिलने में मिि करेगा। आंवला के उत्पािों का 

दनयदमत सेवन डायदबटी  की संभावनाओ ंको रोक सकता ह।ै अन्य मैकेदनज़्म में, आंवला के रेशे शरीर में अदतररक्त शगुर को 

दनयदमत ब्लड शगुर के स्तर तक अवशोदषत करन ेमें मिि कर सकते हैं। इसदलए आंवला को अपने डायदबटी  डाइट प्लान में 

शादमल करन ेसे डायदबटी  के असरिार प्रबंधन में मिि दमल सकती ह।ै 

पाचन तंि को स्वस्थ िनाए: आंवला की बेरी  में पयासप्त मात्रा में घलुनशील रेश ेहोते हैं। ये रेश ेआंतों की गदत को दवदनयदमत 

करने में भदूमका दनभाते हैं, जो खराब बाउल दसंड्रोम को कम करने में मिि कर सकते ह।ै आंवले में दवटादमन C की अदधक मात्रा 

होन ेके कारण, यह आवश्यक खदनजों की अच्छी मात्रा को अवशोदषत करन ेमें भी मिि करता ह।ै इसदलए यह दवदभन्न स्वास््य 

परूकों के सार् तालमले रखता ह।ै 

वजन घटाने मे कारगर: वसा जमा होन ेका कारण धीमा उपापिय हो सकता ह।ै अदनयदमत रूप से खाने से अवांदछत स्र्ानों पर 

वसा जमा हो जाता ह।ै आंवला वसा बनन े से बिाता ह ैऔर शरीर से दवषाक्त पिार्ों को बाहर दनकालन ेमें मिि करता ह।ै 

आ ं
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आमतौर पर वजन घटाने के दलए कच्िे आंवले, कैं डी और गनुगनु ेपानी के सार् आंवले का पाउडर खाने से जमा वसा शरीर से 

बाहर दनकलता ह।ै 

िालों, आखँों एव ंत्वचा के धलए उपयोगी: बालों की वदृि को बढान ेके दलए आंवला के तेल का उपयोग लंबे समय से घरेल ू

उपिार के रूप में दकया जाता रहा ह।ै आंवला तेल बालों के फॉदलकल्स को उनके बेहतर वदृि के दलए उत्तदेजत कर सकता ह।ै 

इसमें दवटादमन C होता ह ैजो कोलेजन के स्तर को बढान ेमें मिि करता ह।ै यह दसर की त्विा पर मतृ बालों की कोदशकाओ ंको 

बिलकर नए बालों की वदृि को सीधे प्रभादवत करता ह।ै आंवला न केवल बालों के बढने में मिि करता ह ैबदल्क स्कैल्प को 

हाइडे्रट करके डैंड्रफ की समस्याओ ंको भी रोकता ह।ै दवटादमन C, अपने शदक्तशाली एंटी - इंं लेमेटरी और एटंी- बैक्टेररयल प्रभाव 

के कारण बालों को खजुली और पपड़ी से रोकता ह।ै आंवला दवटादमन A का भी अच्छा स्रोत ह,ै जो आंखों के स्वास््य को 

बढाने के दलए अत्यन्त उपयोगी ह।ै आंवले में मौजिू दवटादमन A से दृदि  में सधुार होता ह।ै यह उम्र बढने के सार् होने वाले 

कंजंदक्टदवदटस के जोदखम को भी कम कर सकता ह।ैआंवला एक प्राकृदतक ब्लड प्यरूीफायर है  ,एवं  आंवला से बने उत्पािों का 

दनयदमत सेवन त्विा को िमकिार बनाता  ह।ै आंवला से बन ेउत्पाि त्विा से संबंदधत दवदभन्न एलजी से लड़न ेमें भी मििगार 

सादबत होते हैं। 

आवंला से िने उत्पाद 

आंवला से दवदभन्न प्रकार के उत्पाि बनाए जाते हैं, जैसे िणूस, कैप्सलू, टैबलेट, कैं डी, जसू इत्यादि।  

  

कैं डी टैबलेट 

          

आवंले का उपयोग करते समय साविाधनयां 

 यदि व्यदक्त को एलजी होती ह ैतो आंवले का सेवन ब्लीदडंग  के खतरे को बढा सकता ह।ै 

 मधमुेह  रोगी में, ब्लड शगुर के स्तर को काफी कम कर सकता ह।ै 

 आंवला का जसू त्विा को रूखी कर सकता ह।ै 

 खांसी या कफ की समस्या होन ेपर आंवला के सेवन से बिना िादहए। 

 सजसरी के िौरान और उसके बाि आंवला नहीं दिया जाना िादहए, क्योंदक इससे ब्लीदडंग हो सकती ह।ै 


