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हयी ऩत्तेदाय सब्जजमाॊ आऩके स्वास््म 
के लरए फहुत पामदेभॊद होती हैं औय इन्हें 
अऩनी ददनचमाा भें शालभर कयना आऩको कई 
तयह की फीभारयमों स े फचा सकता है। हयी 
ऩत्तेदाय सब्जजमाॊ आऩके शायीरयक औय 
भानलसक स्वास््म के लरए फहुत भहत्वऩूर्ा हैं। 
इनभें पाइफय, ववटालभन, लभनयल्स, औय 
एॊटीऑक्सीडेंट्स होते हैं जो आऩके शयीय को 
नमा ऊजाा औय ऊजाावान फनाते हैं। हयी 
ऩत्तेदाय सब्जजमाॊ आऩके डामट भें जोड़ने से 
आऩका खनू साप होता है, तॊतु स्वस्थ यहते हैं, 
औय आऩकी आॉखों की सभस्माएॊ कभ होती हैं। 
इनका उऩमोग कयने से आऩके शयीय भें 
ऑक्सीजन की आऩूर्त ा फढ़ती है ब्जससे आऩकी 
सोचने की ऺभता औय माददाश्त भजफूत होती 
है। हयी ऩत्तेदाय सब्जजमाॊ आऩके चफी को कभ 
कयने भें भदद कयती हैं औय आऩके त्वचा, 
फारों, औय नाखनूों के लरए बी पामदेभॊद होती 
हैं। इसलरए, हयी ऩत्तदेाय सब्जजमाॊ आऩके 
स्वास््म के लरए फहुत भहत्वऩूर्ा हैं औय 
आऩको र्नमलभत रूऩ से इन्हें अऩने आहाय भें 
शालभर कयना चादहए। 

 
 

 
 

महाॉ हयी ऩत्तेदाय सब्जजमों के कुछ 
भुख्म पामदे औय उनके योगर्नवायक गुर्ों के 
फाये भें फतामा गमा है: 
1. पाऱक: ऩारक एक ऐसी सजजी है ब्जसभें 

ववलबन्न ऩोषक तत्व ऩाए जाते हैं जो हभाये 
शायीय के लरए फेहद पामदेभॊद होते हैं। मह 
पोरेट, आमयन, ववटालभन C, ववटालभन K, 
औय भैग्नीलशमभ से बयऩूय होता है। 

 फोऱेट (Folate): पोरेट फी-कॉम्प्रेक्स 
ववटालभन का एक दहस्सा है जो हभाये 
शयीय के लरए फहुत भहत्वऩूर्ा है। मह 
हभाये यक्त को स्वस्थ यखने भें भदद 
कयता है औय लशशु के र्नभाार् भें बी 
भहत्वऩूर्ा बूलभका र्नबाता है।  

 आयरन (Iron): ऩारक भें आमयन की 
अच्छी भात्रा होती है जो हभाये यक्त को 
स्वस्थ यखने औय एनजी फनाने भें 
भदद कयता है। 
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 ववटाममन C (Vitamin C): ववटालभन 
C एॊटीऑक्सीडेंट होता है जो हभाये 
शयीय को योगों से रड़ने भें भदद कयता 
है औय इम्पमून लसस्टभ को भजफूत 
फनाता है। 

 ववटाममन K (Vitamin K): ववटालभन 
K हड्डडमों के लरए फहुत भहत्वऩूर्ा है 
क्मोंकक मह हभायी हड्डडमों को भजफूत 
कयने भें भदद कयता है औय उन्हें 
स्वस्थ यखने भें भहत्वऩूर्ा बूलभका 
र्नबाता है। 

 मैग्नीमशयम (Magnesium): 
भैग्नीलशमभ हड्डडमों औय दाॊतों के लरए 
जरूयी है औय मह बी हभाये शयीय के 
अन्म कामों भें भदद कयता है।  
इसके अरावा, ऩारक भें ऑक्सीडेंट्स 

औय अन्म ऩोषक तत्व बी होते हैं जो हभाये 
शयीय के लरए फहुत पामदेभॊद होते हैं। इसलरए, 
ऩारक को अऩने आहाय भें शालभर कयके हभ 
अऩने शायीरयक स्वास््म को फनाए यख सकत े
हैं। 
2. मेथी: भेथी एक प्राकृर्तक उऩचायक है 

ब्जसभें कई ऩोषक तत्व ऩाए जाते हैं जो 
हभाये शयीय के लरए फहुत पामदेभॊद होत े
हैं। इसभें पाइफय, आमयन, ऩोटैलशमभ, औय 
एॊटीऑक्सीडेंट्स प्रभखु हैं।  

 फाइबर (Fiber): भेथी भें पाइफय की 
अच्छी भात्रा होती है जो आऩको बोजन 

को ऩचाने भें भदद कयता है औय 
आऩको बोजन के फाद बी बयऩूयता का 
अहसास कयाता है। 

 आयरन (Iron): आमयन की कभी के 
कायर् अनेलभमा हो सकती है, रेककन 
भेथी भें आमयन की अच्छी भात्रा होती 
है जो आऩको इस सभस्मा से फचाता 
है। 

 पोटैमशयम (Potassium): ऩोटैलशमभ 
हृदम स्वास््म के लरए भहत्वऩूर्ा है 
औय मह आऩके यक्तचाऩ को र्नमॊत्रत्रत 
यखने भें भदद कयता है। 

 एंटीऑक्सीडेंट्स (Antioxidants): 
एॊटीऑक्सीडेंट्स हभाये शयीय को योगों स े
रड़ने भें भदद कयते हैं औय ववलबन्न 
फीभारयमों को दयू यखने भें सहामक होते 
हैं। 
 
 
 
 
 
 
भेथी के सेवन से डामत्रफटीज को 

र्नमॊत्रत्रत ककमा जा सकता है औय कोरेस्रॉर 
को कभ ककमा जा सकता है। इसके अरावा, 
भेथी का सेवन बूख को कभ कय सकता है 
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औय आऩको वजन कभ कयने भें भदद कय 
सकता है। 
3. हरी ममचच: हयी लभचा एक स्वास््मप्रद सजजी 

है ब्जसभें ववटालभन C, फी-कॉम्प्रेक्स 
ववटालभन, औय फेटा-कैयोटीन होते हैं।  

 ववटाममन C: हयी लभचा भें ववटालभन C 
की अच्छी भात्रा होती है जो हभाये 
शयीय को योगों से रड़ने भें भदद कयता 
है औय इम्पमून लसस्टभ को भजफूत 
फनाता है। 

 बी-कॉम्प्ऱेक्स ववटाममन: हयी लभचा भें 
फी-कॉम्प्रेक्स ववटालभन बी होता है जो 
हभाये शयीय को ऊजाा प्रदान कयता है 
औय आऩकी साभ्मा फढ़ाता है। 

 बेटा-कैरोटीन: मह एक अच्छा 
एॊटीऑक्सीडेंट है जो आॊतरयक औय 
फाहयी कण्ट्रोर कयता है औय आऩके 
शयीय को योगों से रड़ने भें भदद कयता 
है। 

 
 
 
 
 
 

इसके अरावा, हयी लभचा अन्म ऩोषक 
तत्वों का बी एक अच्छा स्रोत है जो आऩके 
शयीय को स्वस्थ यखने भें भदद कय सकते हैं। 

हयी लभचा के सेवन से आऩके शयीय को फहुत 
साये ऩोषक तत्व लभरते हैं, जैसे ववटालभन C, 
फी-कॉम्प्रेक्स ववटालभन, औय फेटा-कैयोटीन। मे 
तत्व आऩके इम्पमून लसस्टभ को भजफूत कयने 
भें भदद कयते हैं औय आऩको योगों से फचाते 
हैं। इसके अरावा, हयी लभचा भें पाइफय बी 
होता है जो आऩकी ऩाचन प्रकिमा को स्वस्थ 
यखने भें भदद कयता है। इसलरए, इसे अऩने 
आहाय भें शालभर कयना आऩके लरए फहुत 
पामदेभॊद हो सकता है। 
4. गोभी: गोबी एक सुऩयपूड है ब्जसभें कई 

ऩोषक तत्व ऩाए जाते हैं, जो हभाये 
शायीरयक स्वास््म के लरए फहुत पामदेभॊद 
होते हैं। इसभें ववटालभन C, ववटालभन K, 
औय पोरेट होता है जो कैं सय की सॊबावना 
को कभ कयने भें भदद कयते हैं।  

 ववटाममन C: गोबी भें ववटालभन C की 
अच्छी भात्रा होती है जो एॊटीऑक्सीडेंट 
होता है औय आऩके शयीय को योगों स े
रड़ने भें भदद कयता है। मह ववटालभन 
आऩके शयीय को स्वस्थ यखने भें 
भहत्वऩूर्ा बूलभका र्नबाता है। 

 ववटाममन K: ववटालभन K हड्डडमों के 
लरए फहुत भहत्वऩूर्ा है क्मोंकक मह 
हभायी हड्डडमों को भजफूत कयने भें 
भदद कयता है औय उन्हें स्वस्थ यखने 
भें भहत्वऩूर्ा बूलभका र्नबाता है। 
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 फोऱेट: पोरेट एक फी-कॉम्प्रेक्स 
ववटालभन है जो शयीय के ऊजाा स्तय को 
फनाए यखने भें भदद कयता है औय 
स्वस्थ यक्त फनाने भें बी भहत्वऩूर्ा 
बूलभका र्नबाता है। इसके अरावा, मह 
बी कैं सय की सॊबावना को कभ कयने 
भें भदद कय सकता है। 

 
 
 
 
 
 

इन सबी ऩोषक तत्वों के सॊमुक्त प्रबाव 
स,े गोबी आऩको कैं सय की सॊबावना को कभ 
कयने भें भदद कय सकती है। इसके अरावा, 
मह आऩके शायीरयक स्वास््म को फनाए यखने 
भें बी भदद कयती है। 
5. पुदीना: ऩुदीना एक ऐसी सजजी है जो हभाये 

स्वास््म के लरए फहुत पामदेभॊद है। इसभें 
एॊटीऑक्सीडेंट्स, ववटालभन A, ववटालभन C, 
औय भैग्नीलशमभ की अच्छी भात्रा होती है 
जो हभाये शायीरयक औय भानलसक स्वास््म 
के लरए भहत्वऩूर्ा है। एॊटीऑक्सीडेंट्स 
हभाये शयीय को योगों से रड़ने भें भदद 
कयते हैं, ववटालभन A औय ववटालभन C 
हभायी त्वचा के लरए पामदेभॊद होते हैं, 
औय भैग्नीलशमभ हभाये ऩाचन को सुधायता 
है। ऩुदीना का सेवन बोजन भें शालभर 

कयने से हभ अऩने स्वास््म को फेहतय 
फनाए यख सकते हैं औय कई फीभारयमों स े
फचाव कय सकते हैं। इसके अरावा, ऩुदीना 
आऩके बोजन भें स्वाद औय ववववधता बी 
राता है। आऩ इसे यात के खाने के साथ 
मा कपय उऩहाय के रूऩ भें बी उऩमोग कय 
सकते हैं। ऩुदीना एक सुॊगगधत औय 
स्वास््मवधाक सजजी है ब्जसभें ववटालभन 
A, ववटालभन C, औय भैग्नीलशमभ का 
उच्च स्तय होता है। मह एॊटीऑक्सीडेंट्स से 
बयऩूय होता है जो आऩके शयीय को कैं सय 
औय अन्म फीभारयमों से रड़ने भें भदद 
कयते हैं। इसके साथ ही, ऩुदीना ऩाचन को 
सुधायने भें भदद कयता है, त्वचा को 
र्नखायता है, औय ताजगी औय ऊजाा का 
अहसास कयाता है। इसलरए, इसे अऩन े
बोजन भें शालभर कयके आऩ अऩने 
स्वास््म को सुयक्षऺत यख सकते हैं औय 
स्वस्थ जीवन जी सकते हैं। 

 
 
 
 
 
 

हयी सब्जजमाॊ अऩने ऩोषक तत्वों औय 
स्वास््म राब के लरए जानी जाती हैं। इनभें 
पाइफय, ववटालभन, लभनयल्स, औय 
एॊटीऑक्सीडेंट्स की अच्छी भात्रा होती है जो 
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हभाये शायीरयक औय भानलसक स्वास््म को 
फनाए यखने भें भदद कयते हैं। हयी सब्जजमाॊ 
बोजन भें वातावयर्ीम तत्व बी प्रदान कयती हैं 
जो हभाये शयीय को ववलबन्न योगों से रड़ने की 
ऺभता प्रदान कयते हैं। इसके साथ ही, मे 
हभायी ऩाचन शब्क्त को बी सुधायती हैं औय 
हभें स्वस्थ औय कपट यखने भें भदद कयती हैं। 
इसलरए, हयी सब्जजमों को र्नमलभत रूऩ स े
अऩने आहाय भें शालभर कयके हभ अऩन े
स्वास््म को सुयक्षऺत औय स्वस्थ फना सकते 
हैं। 
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