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भारत और �व� के �मुख मेव� के नाम �ह� दी एवं अं�ेजी म� (Name of Dry Fruits and

their Health Benefits in Hindi)

सूखे मेवे (Dry Fruits)

मेवा  या  ख़ु� मेवा  (Dry Fruits) एक खा� �ेणी है �जसमे सूखे �ए फल और फल� क�
�ग�रया ं आती ह�। जहा ं सूखे �ए फल�, जैसे �क �कश�मश, खजूर आ�द  को �ाकृ�तक �प से या
मशीन� जैसे �क खा� �नज�लीकारक �ारा  सुखाकर तैयार �कया  जाता  है, वह� �ग�रया ं फल�
का  तैलीय  बीज होती है।

सूखे मेवे और उनके �ा� लाभ: (Healthy dry out fruits intended for health)

मेवाओ ंको सदा  से सेहत के �लए लाभदायक माना  गया  है। अ�धकांशतः लोग� क�  धारणा
होती है �क मेव� म� वसा  क�  मा�ा  अ�धक होती है अतः इनका  सेवन  हा�नकारक होता  है।
�क�ु इनम� वसा  अ�धक होने पर भी ये हा�नकारक कतई नह� होते ह�। वा�व  म� मेव� म�
पॉली असंतृ� वसा  होती है जो बुरे कोले��ॉल को कम करती है। हाल म� �ए वै�ा�नक शोध�
से पता  चला  है �क मेव� म� �दय  तथा  अ� असा� रोग� से सुर�ा  �दान  करने क�  श�� होती
है। मेव� को तलने या  भूनने से उनके गुण  न� हो जाते ह� अतएव  इनका  �योग �बना  तले
करना  चा�हये। इसके अलावा  इनम� नमक �मलाकर �योग करने से इनक�  कैलोरी क�
मा�ा  बढ़ती है। य�द  एक बार आप मेव� का  �योग कर ल�  तो �फर पूरे �दन  अ�त�र� कैलोरी
लेने क�  ज�रत नह� पड़ती। मेव� को मूड बनाने वाले खा� भी कहा  जाता  है अतः जब भी
अवसाद  से �घरा  महसूस कर� मेव� का  �योग कर तरोताजा  हो सकते ह�। आइए जाने ऐसे ही
कुछ सूखे मेव� के बारे म�, �जनक�  मदद  से आप आसानी से अपने �ा� को मजबूत बना
सकते ह�।

�व�भ� �कार के मेव� के नाम �ह� दी एवं अं�ेजी म�:

Dry Fruits Names in English मेव� के नाम �ह�ी म�

Almond बादाम

Anise , Fennel स�फ़

Apricot Dried खुबानी/जदा �लू

Arrowroot अरारोट

Betel-Nut सुपारी

Cantaloupe Seeds ख़रबूज़ के बीज

Cashew nut काजू
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Dry Fruits Names in English मेव� के नाम �ह�ी म�

Chestnut अखरोट

Coconut ना�रयल

Cudpahnut �चर�जी

Currant, Raisin �कश�मश

Dates खजूर

Dates Dried खा�रक, छुहारा

Fig अंजीर

Flax seeds अलसी का बीज

Groundnuts, Peanuts मूंगफली

Lotus Seeds Pop /Gorgon Nut Puffed Kernel मखाना

Nut, Walnuts अखरोट

Pine Nut �चलगोज़ा

Pistachio �प�ा

Pistachio Soft �चर�जी

Prunes मनु�ा

Pumpkin Seeds क�ू के बीज

Raisin �कश�मश

Saffron केसर

Sesame Seeds �तल के बीज

Sugar Candy �म�ी

Walnuts अखरोट

Watermelon Seeds तरबूज़ के बीज/ मगज
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You just read: Bharat Aur Vishv Ke Pramukh Mevon Ke Naam Hindi Aur Angrejee

Mein

 

 


