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वला यफ़ुोरबिएसी पररवार का पौधा ह।ै इसे अमतृ फल तथा कल्प वकृ्ष के नाम से भी जाना जाता ह।ै आँवले की 

बवशेषतायें हैं, पोषण एवं औषधीय  गणुों से भरपरू तथा बवबभन्न रूपों में (खाद्य, प्रसाधन, आयवेुबिक) उपयोग के कारण 

आँवला 21वी सिी का प्रमखु फल हो सकता ह।ै यह फल भारतीय उपमहाद्वीप के गीले जंगलों और पहाडी क्षेत्रों में शरि ऋत ुमें 

फलीभतू होता ह ैऔर भारत में एक पबवत्र वकृ्ष के रूप में भी माना जाता ह ै। इसके फल खटे्ट स्वाि के साथ, िहुत पौबिक ह ैऔर 

अदु्भत स्वास््य लाभ की एक सचूी के साथ प्रिान करता ह ै। िोनों, सूखे और ताज ेफल के बलए उपयोग बकया जा सकता ह ै| बहन्ि ू

धमम के अनसुार आँवले के फल का लगातार 45 बिनों तक सेवन करत ेरहन ेवाले व्यबि में नई शारीररक स्फूबतम आती ह ैतथा 

कायाकल्प हो जाता ह।ै आंवला एक मतू्रवधमक एजेंट के रूप में कायम करता ह,ै बजससे भोजन अवशोषण को िढान,े पेट में एबसड 

संतुलन और मबस्तष्क और मानबसक कामकाज पौबिक । यह फेफडों को मजितू, प्रजनन क्षमता को िढाता ह,ै मतू्र प्रणाली में मिि 

करता ह,ै त्वचा की गणुवत्ता में सधुार, और स्वस्थ िालों को िढावा ितेा ह ै। आंवला प्रबतरक्षा प्रणाली को िढान ेमें मिि करता ह,ै 

गले के संक्रमण के इलाज, रि शकम रा के स्तर को कम करन,े और हृिय स्वास््य में सधुार करता ह ै | आँवले के पौधों के प्रत्येक 

भाग का आबथमक महत्व ह।ै इसके फलों में बवटाबमन ‘सी’ की अत्यबधक मात्रा पायी जाती ह।ै इसके अबतररि इसके फल लवण, 

कािोहाइडे्रट, फास्फोरस, कैबल्शयम, लोहा, रेशा एवं अन्य बवटाबमनों के भी धनी होते हैं। इसका फल तीक्ष्ण शीतलता िायक एवं 

मतू्रक और मिृरेुचक होता ह।ै एक चम्मच आँवले के रस को यबि शहि के साथ बमला कर सेवन बकया जाय तो इससे कई प्रकार के 

बवकार जैसे क्षय रोग, िमा, खनू का िहना, स्कवी, मधमुेह, खनू की कमी, स्मरण शबि की ििुमलता, कैं सर अवसाि एवं अन्य  

समय से पहले िढुापा एवं िालों का झडना एवं सफेि होन ेसे िचा जा सकता ह।ै प्राय: ऐसा िखेा गया ह ैबक यबि एक चम्मच ताज े

आँवले का रस, एक कप करेले के रस में बमबित करके िो महीन ेतक प्राय: काल सेवन बकया जाय तो प्राकृबतक इन्सबुलन का िाव 

िढ जाता ह।ै इस प्रकार यह मधमुहे रोग में रि मध ुको बनयंबत्रत करके शरीर को स्वस्थ करता ह।ै साथ ही रि की कमी, सामान्य 

ििुमलता तथा अन्य कई परेशाबनयों से मबुि बिलाता ह।ै 

आवंले  का सेवि  करिे  के कुछ लाभ निम्ि हैं- 

1. आवंले का सेवन करन ेसे जोडो का ििम, गबिया, और सजून में आराम बमलता ह।ै 

2. िालो को सनु्िर , चमकिार  और मजितू िनान ेके बलए केरोटीन  नामक प्रोटीन  की जरूरत होती ह,ै जोबक आवंले  में पाया 

जाता ह।ै इसीबलए आवंले  का रोजाना सेवन  करना चाबहए। आवंला िालो  को जडो से मजितू  िनाय ेरखता ह,ै और िालो  को 

प्राकृबतक रूप से काला  िनाये रखता ह।ै 

3. मोटाप े से परेशान लोगो के बलए आवंले का सेवन फायिमेंि ह।ै आवंला शरीर में जमी अतररि वसा को हटाकर, शरीर में 

कोलेस्रॉल के स्तर को कम कर ितेा ह।ै 

4. रोजाना आवंला खान ेसे पाचन बकयाम मजितू होती ह,ै और खाना अच्छे से पचता ह।ै 

5. मधमेह  के मरीज  के बलय ेआवंला  एक रामिाण औषबध  ह।ै बजसके सेवन से मधमेह  को आसानी से कण्ट्रोल बकया जा 

सकता ह।ै मधमहे  के मरीज  को आवंले , करेले  और जामनु का पाउडर िरािर मात्रा में बमलाकर एक चम्म्च रोजाना खाना 

चाबहए। आवंले  के पाउडर में हल्िी पाउडर  बमलाकर रोजाना सेवन करन ेसे भी मधमेह के रोगी  को आराम बमलता ह।ै 

6. रोजाना सिुह खाली पेट आवंले का जसू पीन ेसे, शरीर से सारे गंि ेतत्व िाहर बनकल जाते ह।ै बजसके कारण बलवर सही तरीके 

से काम करता ह।ै 

आ ँ
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7. रोजाना आवंले खान ेसे आँखो की रौशनी कभी कम नहीं होती, और बजनकी आँखो की रौशनी कम ह,ै उसकी आंख ेिीक हो 

जाती ह।ै 

8. आवंले में पाय ेजान ेवाले एंटी िैक्टररयल गणु शरीर की रोग प्रबतरोधक क्षमता को िढाकर शरीर को अनेक प्रकार के संक्रमण 

से िचाते ह।ै 

9. शरीर  में खनू की नबलकाओ ं में कोलेस्रॉल  जमन ेके कारण हाटम अटैक  होन ेके चांस िढ जाते ह।ै आवंले में पाया जाने वाला 

बवटाबमन C  खनू की नबलकाओ ं  में कोलेस्रॉल  को जमने नहीं ितेा। बजसके कारण ब्लड पे्रशर  सामान्य  रहता ह,ै और हाटम 

अटैक  का खतरा  भी कम हो जाता ह।ै 

10. गाय के िधू के साथ आवंले का मरुब्िा खान ेसे या आवंले को शहि में बमलाकर खान ेसे खाँसी में आराम बमलता ह।ै 

11. आध ेकप आवंले के जसू में आधा कप पानी बमलाकर कुल्ला करन ेसे मुँह के छाले िीक हो जाते ह।ै 

12. आवंले का जसू पेट की सारी िीमाररया िरू हो जाती ह।ै आवंले का पाउडर एबसबडटी के बलए भी फायिमेंि ह।ै 

13. आवंले का रोजाना सेवन करन ेसे खनू में हीमोग्लोबिन की मात्रा िढती ह।ै बजसके कारण शरीर में कभी भी खनू की कमी नहीं 

होती। 

14. आवंले के बनरंतर सेवन करन ेसे शरीर में खनू का संचार अच्छे से होता ह,ै और बिल की मासपेबशयां मजितू होती ह।ै 

15. अगर आप नींि ना आन ेके समस्या से परेशान ह,ै तो रोजाना आवंला खाये। आवंला खान ेसे नींि अच्छी आती ह।ै 

16. पथरी की समस्या होन ेपर आवंले के पाउडर को रोजाना मलूी के रस में बमलाकर खान ेसे पथरी कुछ बिनों में िीक हो जाती ह।ै 

17. शहि के साथ आवंले जसू पीना दृबि में सधुार के बलए अच्छा ह ै। यह पास-िोश और मोबतयाबिंि को सधुारन ेमें मिि करता 

ह ैजिबक अंतर-नेत्र तनाव को कम करन े। यह मखु्य रूप से अपन ेप्रभावशाली कैरोटीन सामग्री के कारण ह|ै 


