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प#रचय 
डg ैगन hूट एक कैkस Hजाित का फल है जो 
कैkसी पlरवार से सmnoत है। डg ैगन hूट की 
उqित मेnrको और मs और दिtण अमेlरका के 
उvकिटंबधीय और उपोvकिटंबधीय वन tे2ो ंमR 
होती है। दिtण और मs अमेlरका मR इसको 
िपताया या िपटहाया भी कहा जाता है। डैªगन hूट 
अपने पौषक और औषधीय गुणो ं के कारण 
लोकिHयता हािसल कर रहा है। डैªगन hूट एक 

अsुnyददीय पौधा हz जो 21ण्29 िड�ी सेn�यस के 
औसत तापमान के साथ शु� और उv 
किटबंधीयया उपोv किटबंधीय जलवायु को सहन 
करने की �मता रखता है। लेिकन 38 से 40 िड�ी 
सेn�यस तापमान और कम अविध के ठंड का भी 
सामना कर सकता है इस फल को बारी.बारी से गीले 
और सुखे मौसम के साथ धुप और 600.1300 िममी 
बाlरश की आव�कता होती है। 

वान*ितक िववरण  
डg ैगन �ूट का पौधा एक तेजी से बढ़ने वाला 
सदाबहार कैkस हzए जो पिK रिहत पतली बेल 
जैसी सखाओ ं के साथ 1ण्5 से 2ण्5 मीटर की 
ऊंचाई तक प�ंचता हz। इस फल के फूल आमतौर 
पर सफेद रंग के होते है और फल 25 से 30 सेमी 
लंबे और 15 से 17 सRटीमीटर चौड़े बेल के आकार 

के होते हz । फल चमकदार लाल �चा के साथ संुदर 
िजसमे हरे रंग की तराजू और सफेद या लाल मांस 
के साथ कई काले बीज होते है बेल को ऊपर की 
ओर रखने के िलए उसे सहारे की आव�कता होती 
है। आमतौर पर अलग . अलग देशो ंमR तीन तरह के 
डg ैगन के फल िक खेती की जाती है। 

1 . हायलोसे#रयस उडाटस (सफेद मांस के साथ लाल चमड़ी वाला फल) 
2 . हायलोसे#रयस कोC#रसेिसस (लाल मांस के साथ लाल चमड़ी वाला फल) 
3 . हायलोसे#रयस मेगालेFस (सफेद मांस के साथ पीले चमड़ी वाला फल) 

         
तीन अलग-अलग रंगो ंके डI ैगन Kूट्स 
NेO और िवतरण 
यह फल अपने मूल कR C से उvकिटबंधीय और 
उपोvकिटबंधीय अमेlरकाए एिशयाए ऑ�g ेिलया 
और मs पूव� मR फैला �आ है। इसकी खेती 
ऑ�g ेिलया, कंबोिडया, चीन, इज़राइल, जापान, 
िनकारागुआ, पे�, िफलीपीसं, �ेन, �ीलंका, 
ताइवान, थाईलzड, दिtण-पि�मी संयु� राQ 

अमेlरका और िवयतनाम मR अ�ी तरह से की जाती 
है। डg ैगन �ूट 1990 के दशक भारत मR लाया गया 
था। भारत मR डg ैगन hूट की खेती मु� �प से उKर 
Hदेश, पंजाब, गुजरात, हlरयाणा, ओिडशा, 
छKीसगढ़ आिद राQो ंमR की जाती है। गुजरात राQ 
tे2फल और उतपादन की  ि¡ से पहले  ¢थान पर 
है ।  
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पोषक तR और सामSी 
अवयव माOा अवयव माOा 
पानी 87 �ाम िवटािमन बी1 0.04 िमली�ाम 

Hोटीन 1.1 �ाम िवटािमन बी2 0.05 िमली�ाम 
वसा 0.4 �ाम िवटािमन बी3 0.16 िमली�ाम 
रेशा 3.0 �ाम िवटािमन सी 20.5 िमली�ाम 

काब£हाइडg ेट 11.0 �ाम कैn¤शयम 8.5 िमली�ाम 
लोहा 1.9 िमली�ाम फा¥ोरस 22.5 िमली�ाम 

 
डI ैगन Kूट के TाU लाभ: 
Xदय रोग के जोZखम को कम कर\  – 
हमारे शरीर मR अगर एलडीएल यानी बैड कोले�g ॉल 
की मा2ा Qादा हो जाए तो हाट� अटैक का खतरा 
होता है लेिकन डg ैगन �ूट मR पाया जाने वाला बेतालRस 
र� मR एलडीएल र�वसा को कम करके और 
शरीर मR रोग Hितरोधक tमता बनाये रखता है। 
¨दय रोगो ं के जोnखम को कम करने के िलए 
©ेवोनोइड मnª� की कोिशकाओ ं और र� 
वािहकाओ ंपर काय� करते हz।  यह ¨दय रोगो ंको 
कम करता है और र�चाप को बनाए रखता है 
«ोिंक डg ैगन �ूट मR पाया जाने वाला ओमेगा ३ 
एिसड और िलपोHोटीन जो की र�वसा को कम 
करने मR लाभ कारी होता हz। डg ैगन hूट के बीज 
पॉलीअनसेचुरेटेड वसा (ओमेगा -3 और ओमेगा -6 
फैटी एिसड) मR उ होते हz जो टg ाइn®सराइड्स को 
कम करते हz और ¨दय संबंधी िवकारो ंके जोnखम 
को कम करते हz। 
क] सर के खतरे को कम कर\  - 
डg ैगन hूट् मR मामूली मा2ा हाइडg ॉrीसेनािमक 
एिसड, कैरोटेनॉयड्स (बीटा-कैरोटीन 1.4 
िमली�ाम/100 �ाम), और लाइकोपीन (3.4 
िमली�ाम/100 �ाम) कz सर के खतरे को कम करता 
है। डg ैगन hूट मR मौजूद बीटाले° 42.71 ± 2.48 
िमली�ाम/100 �ाम ताजा गूदा की मा2ा भी कz सर 
कोिशकाओ ंको दबाती है। 
पाचन तंO म\ सुधार-   
इसमR Hीबायोिटr होते हz, जो ऐसे खा: पदाथ� हz जो 
आपके पेट मR Hोबायोिटr नामक ³¢थ बैkीlरया 

को nखलाते हz। आपके िस�म मR अिधक 
Hीबायोिटr होने से आपकी आंतो ंमR अ�े से बुरे 
बैkीlरया के संतुलन मR सुधार हो सकता है। िवशेष 
�प से, डg ैगन hूट Hोबायोिटr लैkोबैिसली और 
िबफीडोबैkीlरया के िवकास को Hो´ािहत करता 
है। आपकी आंत मR, ये और अµ सहायक बैkीlरया 
रोग पैदा करने वाले वायरस और बैkीlरया को मार 
सकते हz। वे भोजन को पचाने मR भी मदद करते हz 
सुपारी मR वजन घटाने मR मदद करने की tमता होती 
है, पाचन मR सुधार होता है। 
मधुमेह के जोZखम को कम कर\ - 
डायिबटीज रोिगयो ंके िलए फायदेमंद है डg ैगन hूट 
का सेवन. डg ैगन hूट मR Hाकृितक एंटीऑrीडRट के 
साथ-साथ ©ेवोनोइड, फेनोिलक एिसड, 
ए·ॉिब�क एिसड और फाइबर पाए जाते हz। ये 
हमारे शरीर मR ¸ड शुगर की मा2ा को िनयंि2त 
करने मR मदद कर सकते हz। 
`ितरNा म\ सुधार- 
डg ैगन hूट का िनयिमत सेवन िजसमR िवटािमन सी 
की उ मा2ा होती है, खांसी और अ¢थमा से लड़ने 
मR मदद करेगा; घाव भरने के गुणो ंको बढ़ाता है और 
कट tे2ो ंको जºी से ठीक करता है; इसके अलावा, 
Hितरtा Hणाली को बढ़ाता है और शरीर मR अµ 
एंटीऑnrडRट की गितिविध को भी उKेिजत करता 
है डg ैगन hूट मR फॉ¥ोरस और कैn¤शयम का उ 
ªर होता है; जो हि»यो ंको मजबूत करने मR मदद 
करता है और ऊतक िनमा�ण मR मह�पूण� भूिमका 
िनभाता है और ³¢थ दांत बनाता है। रेड डg ैगन hूट 
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मR इतना आयरन होता है, जो गभ�वती मिहलाओ ंमR 
हीमो®ोिबन और एlर¼ोसाइट के ªर को बढ़ाता है 
। बेतालRस की मौजूदगी के कारण डg ैगन hूट मR वजन 
घटाने की tमता होती है। 
Rचा की देखभाल- 
िवदेशी फल आमतौर पर संुदरता के िलए Hाकृितक 
उपचार मR उपयोग िकया जाता है «ोिंक इसकी 
उ एंटीऑrीडRट साम�ी के साथ-साथ िवटािमन 

भी होते हz। दिtण पूव� एिशयाई देशो ं मR Hाचीन 
सौदंय� Hथाओ ंका मानना है िक डg ैगन hूट के मांस 
का पे� बनाकर और इसे िनयिमत �प से चेहरे पर 
लगाने से उ½ बढ़ने की Hि¾या को धीमा करने मR 
मदद िमल सकती है, िजससे आप युवा िदखते हz। 
पे� का उपयोग मँुहासे और सनबन� के इलाज मR भी 
िकया जाता है। 

 
 
 
 
 


