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अमेिरकन डॉटर ने बताए 5 हेदी सीड्स : सेहत और मेटंल हेथ के िलए बेहद फायदेमंद
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छोटे स ेिदखने वाल ेबीज असर हमारी डाइट म नजरअंदाज कर िदए जाते ह, लिेकन वाय िवशेषो ंका मानना है िक य ेबीज
शरीर के िलए बेहद फायदमेदं होते ह। अमिेरकन डॉटरो ंने हाल ही म 5 ऐसे हेदी बीजो ंके बारे म बताया है िजह डाइट म
शािमल करने स ेन िसफ  शरीर वथ रहता है, बिक मानिसक वाय म भी सधुार आता है।

1. िचया सीड्स (Chia Seeds)

िचया सीस छोटे होते ह लिेकन उनके वाय लाभ बहुत बड़े ह। य ेओमेगा-3 फैटी एिसड, फाइबर और एटंीऑसीडस से
भरपरू होते ह।

हाट  हेथ : िचया बीज रत म कोलेॉल लवेल को िनयिंत करने म मदद करते ह।

डाइजेशन : फाइबर की माा पाचन िया को सचुा बनाती है।

मेटंल हेथ : ओमगेा-3 िदमाग की कायमता और मानिसक शांित म मदद करता है।
इह आप मदूी, दही या ओस म िमलाकर आसानी स ेखा सकते ह।

2. क ूके बीज (Pumpkin Seeds)

क ूके बीज पोटीन, मैनीिशयम और िजकं स ेभरपरू होते ह।

हड्िडयां मजबतू करे ं: मैनीिशयम हिडयो ंकी मजबतूी बढ़ाने म मदद करता है।

इयूिनटी : िजकं शरीर की रोग पितरोधक मता बढ़ाता है।

हाट  हेथ : इनम मौजदू वथ फैस िदल को वथ रखते ह।
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इह हका भनूकर नाते म या सलाद के साथ िलया जा सकता है।

3. सनलावर सीड्स (Sunflower Seeds)

सनलावर बीज िवटािमन ई का बेहतरीन ोत ह।

एटंीऑसीडे ंट : शरीर म फ ी रेिडकस को कम करते ह।

नाय ुऔर मांसपेिशयां: पोटीन और िमनरस मांसपेिशयो ंको मजबतू रखते ह।

मेटंल हेथ : यरूोांसमीटर को सपोट कर तनाव कम करते ह।
इह आप सीधे नैक के प म या मदूी म डालकर खा सकते ह।

4. अलसी के बीज (Flax Seeds)

अलसी के बीज भी ओमगेा-3 फैटी एिसड और फाइबर स ेभरपरू होते ह।

िदल की सरुा : कोलेॉल िनयिंत कर दय रोग स ेबचाते ह।

पाचन सधुार : फाइबर स ेकज जैसी समयाए ंदरू होती ह।

वेट मैनेजमेटं : पेट लबंे समय तक भरा रहता है।
अलसी के बीज को आप दही, सलाद या ओस म िमलाकर खा सकते ह।

5. ितल के बीज (Sesame Seeds)

ितल के बीज कैिशयम, आयरन और एटंीऑसीडस स ेभरपरू होते ह।

हड्िडयो ंके िलए : कैिशयम हिडयो ंऔर दांतो ंको मजबतू करता है।

हाट  हेथ : ितल का तेल और बीज दय को वथ रखते ह।

िकन और बाल : एटंीऑसीडस स ेवचा और बाल वथ रहते ह।
ितल के बीज को आप हके भनूकर खाने या िमठाई म इतेमाल कर सकते ह।

वाय िवशेषञो ंका कहना

अमिेरकन डॉटरो ंका कहना है िक इन 5 बीजो ंको डाइट म शािमल करने स ेहाट  हेथ, हड्िडयो ंकी मजबतूी, पाचन और
मानिसक वाय सभी म सधुार होता है। वे सलाह दतेे ह िक इन बीजो ंका सवेन िनयिमत प से, लेिकन संतिुलत माा मे ं
करना चािहए।

िटस और सझुाव

बीजो ंको भनूकर या मदूी मे ं िमलाकर खाए।ं1.

हर िदन 1-2 चमच बीज पयात होते ह।2.

बीजो ंको ओवरकुक न करे ं, योिंक इसस ेउनके पोषक तव कम हो सकते ह।3.

अगर िकसी को एलजी है तो पहल ेडॉटर स ेसलाह ल।4.

छोटे और साधारण िदखने वाल ेय ेबीज आपके वाय म बड़ा बदलाव ला सकते ह। िचया, क,ू सनलावर, अलसी और ितल के
बीज िदल, हड्िडयो,ं पाचन और मानिसक वाय के िलए अयतं लाभकारी ह। इह अपनी डाइट म शािमल कर आप



बीमािरयो ंसे बचाव और सेहत मे ं सधुार सिुनिचत कर सकते ह।
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