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नीबू हर रसोईघर क� शान है। िवटािमन-सी से 
भरपूर नीबू स फ्ू ितर्दायक और रोग िनवा  फल है। नीबू 
हर व्यंजन का स्वाद बढ़ाता है। िफर चाहे वो आलू क
शोरबा हो या मटन का कोरमा, पनीर क� तरी  हो या 
िचकन क� करी, साहब क� िजन हो या मेडम क� 
चाओिमन नीबू के िबना सब बेसरु ेऔर बेस्वाद लगते ही
हैं। पूरे िव� में नीबू शौक से खाया जाता है। यह हर दे
और धमर् के लो गों का चहीता फल है। चाहे �ी हो य
प�ुष, बच्चा हो या बूढ़, अमीर हो या गरीब, नॉनवेज हो 
या वेज, स्ट्रगलर हो या स्,  ड्राइवर हो या डाक्
सभी नीबू के दीवाने हैं। अकेले िनब  ड़ा गीत ने ऐ�यर् रा
को रातों रात स्टार बना िदया था। नीबू के आचार क� त
बात ही क्या है। िजतनी िकस्म के आचार नीबू के बनते   , 
शायद ही िकसी और के बनते हों। नीबू के आचार को द ेखते ही लोगों के मुंह में पानी आ जाता है। गभर्वती ि�यां
नीबू का आचार चटकार ेलेकर खाती हैं।

नीबू बह�त उपयोगी फल है और ई�र का वरदान है।  इसके िबना जीवन 
ही रसहीन और फ�का लगता है। इसका वानस्पितक नाम साइट्
िलमोनम है। इसे संस क् ृत में िलम्ब, अरिेबक में लेमुन और अ ग्रेजी 
लेमन कहते हैं। इसका रंग पीला या हरा तथा स्वाद खट्टा होता है। ि
में सबसे अिधक नीबू का उत्पादन भारत में होता है। भारत िव�  के क
नीबू उत्पादन का 16 प्रितशत भाग उत्पन्न करता है। मले , 
मैिक्सक, अजर्न्टी, ब्राजील एवं स्पेन अन्य मुख्य उत्पादक दे
इसक� कई िकस म्ें होती  , लेिकन कागजी नीबू , कागजी कलाँ, गलगल 
तथा लाइम िसलहट ही अिधकतर घरलूे उपयोग में आते हैं। इनम
कागजी नीबू सबसे अिधक लोकिप्रय ह 

इसमें िवटािम-सी प्रचुर मात्रा में होता है। इसका प्राकृितक -सी िसंथिटक िवटािमन-सी क� गोिलयों से
बह�त अिधक प्रभावशाली होता है। इसमें एक बायोफ्लेिवन(िजसे िवटािमन-पी भी कहते है) होता है, जो इसमें
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िवद्यमान िवटाि-सी क� गणुव�ा को बढ़ाता है। नीबू में िवटािम-सी के अलावा एक बह�त महत्वपूणर् तत
साइिट्रक एिस(7.2%) होता है। इसके अलावा इसमें िवटािम-ए, नायिसन और थायिमन भी होते हैं। 

आयवु�द में नीबू को अनमोल फल

माना है और प्राचीन ग्रंथों मं

स्वास्थ्यवधर्क गुणों क  ेबारे में

कुछ िलखा गया है। यह जबदर्स्

एंटीऑक्सीडेंट है और इम्युिन

बढ़ाता है। नीबू खट्, गमर, हल्का

और तीखा होता है।  इसका 

िमजाज गम� में ठंडा और सद� मे

गमर् अथार्त वातानुकू िलत है। नीब

प्राकृितक िप्रज व�िटव िवटािमन-

सी के सव��म स्रोत नींबू 

उपयोग भोजन के साथ सलाद , 

शबर्, आचार एव ंसौंदयर् प्रस

के अलावा दवाओ ंमें भी होता है  

नीबू स्वाद में अम्लीय लगता, 

लेिकन शरीर पर इसका प्रभा

�ारीय है। इसिलए यह शरीर में
अम्लता को कम करता है। 

 

 Lemon’s Nutritional value per 100 g (3.5 oz) 

Energy 121 kJ (29 kcal) 

Carbohydrates 9.32 g 

      -Sugars 2.50 g 

      - Dietary fiber 2.8 g 

Fat 0.30 g 

Protein 1.10 g 

Thiamine (vit. B1) 0.040 mg (3%) 

Riboflavin (vit. B2) 0.020 mg (2%) 

Niacin (vit. B3) 0.100 mg (1%) 

Pantothenic acid (B5) 0.190 mg (4%) 

Vitamin B6 0.080 mg (6%) 

Folate (vit. B9) 11 μg (3%) 

Vitamin C 53.0 mg (64%) 

Calcium 26 mg (3%) 

Iron 0.60 mg (5%) 

Magnesium 8 mg (2%) 

Phosphorus 16 mg (2%) 

Potassium 138 mg (3%) 

Zinc 0.06 mg (1%) 
 

दातंों का वैद य् है नी-  नीबू का रस लगाने से दांत के ददर् में आराम िमलता है। मसूड़ों पर नीबू का रस मलन 
मसूड़ों से खून आना बंद हो जाता है। नीबू मुंह से आने वाली दुग�ध में भी फायदा करता है। नीबू के सूख े छ्लकों
जला कर पीस ले और नमक िमला कर दन्त मंजन बनालें। यह मंजन दांतो को चमका देता है और कुछ ही िदनों  
दांतो पर जमा गंदगी साफ हो जाती है।  नीबू का रस हमेशा पानी या िकसी अन्य ज्यूस में िमला कर लेना चािहय
सांद्र नीबू के रस में साइिट्रक  एिसड होता है जो दांतों क  ऐनामेल का नुकसान पह�ँचा सकत 

पाचन िवकार और कब्जी भगाये नीब-  यिद प्रातःकाल गुनगुने पानी में नीबू का रस और शहद िमला 
िलया जाये, तो पूर ेशरीर का शोधन हो जाता है, पाचन िक्रया चुस्त हो जाती और कब्ज भी ठीक हो जाती है। नीबू
उदर िवकार में तुरन्त फायदा पह�ँचाता है नीबू र�-शोधक है और शरीर के टॉिक्सन्स का उत्सजर्न करता 

http://en.wikipedia.org/wiki/Food_energy
http://en.wikipedia.org/wiki/Carbohydrate
http://en.wikipedia.org/wiki/Sugar
http://en.wikipedia.org/wiki/Dietary_fiber
http://en.wikipedia.org/wiki/Fat
http://en.wikipedia.org/wiki/Protein_(nutrient)
http://en.wikipedia.org/wiki/Thiamine
http://en.wikipedia.org/wiki/Riboflavin
http://en.wikipedia.org/wiki/Niacin
http://en.wikipedia.org/wiki/Pantothenic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B6
http://en.wikipedia.org/wiki/Folate
http://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_C
http://en.wikipedia.org/wiki/Calcium#Nutrition
http://en.wikipedia.org/wiki/Iron#Biological_role
http://en.wikipedia.org/wiki/Magnesium_in_biology
http://en.wikipedia.org/wiki/Phosphorus#Biological_role
http://en.wikipedia.org/wiki/Potassium#Potassium_in_the_diet_and_by_supplement
http://en.wikipedia.org/wiki/Zinc#Biological_role


3 | P a g e  

 

आपको बह�त देर से िहचक� आ रही है , तो  नींबू के रस  मे 2 छोटे चम्मच काला नमक ,शहद का 1 छोटा चम्मच
िमलाकर पीयें यह पेट के क�ड़े मार देता है। यह वमन का उपचार है और िहपेटाइिटस और अन्य रोगों में उपयो
है।  भोजन के बाद नीबू पानी एक उत्क ृ� पेय माना गया है।  

जीवाणुओ ंका दुष्मन है नीबू -  नीबू का रस सद�, जकुाम और बखुार में फायदा करता है। डायिबटीज के रोगी
को नीबू पानी िपलाने से उसक� प्यास शांत होती है। नीबू शि�शाली जीवाणुरोधी है। यह वै�ािनक शोध में सािब
हो चकुा है िक यह मले�रया, हैजा, िडफ्थी�रय, टायफॉयड और अन्य रोगों के जीवाणुओं को मारने क  � �मत
रखता है।  

�दय का रखवाला है नीबू -  नीबू में सेब या अंगूर से
भी ज्यादा पोटेिशयम होता ह, जो �दय के िलए बह�त 
िहतकारी है। नीबू का रस तम और मन का शांत रखता है, 
इसिलए उच्च र�चा, चक्क, उबकाई में बह�त
िहतकारी है। यह �दय और नािड़यों का शांत करता है
और �दय क� तेज धड़कन में राहत देता है। यह तनाव 
और अवसाद में लाभदायक है। यह िवटािमन-पी र�-
वािहकाओ ंका कायाकल्प करता है और र�स्राव 
बचाता है,  इसिलए स्ट्रोक से बचा कर रखता ह 

बोन मेकर है नीबू - नीबू दांत और हड्िडयों को स्वस्थ और मजबूत बनाता है। िवटा-सी कैिल्शयम के
चयापचय को सम्बल देता है नीबू गिठया और गाउट के उपचार में प्राचीन काल से प्रयोग में िलया जाता ह
मूत्रवधर्क, इसिलए यह वृक्क और मूत्राशय  के िवकार में िहतकारी माना गया  

इम्युिनटी बूस्टर है नी-   नीबू के जूस से शरीर क� रोग-प्रितरोधी �मता मजबूत होती है लेिकन इससे मोटाप
नहीं बढ़ता है।पानी में नीबू और शहद िमला कर रोज पीने सेआप िबना कमजोरी के वजन घटा सकते हैं   

के श श्रंगार का पालर र् है नी-   नींबूका रस बालोंक� तकलीफ के िलए बह�त 
उपयागी है।  बालों मे नीबू का रस लगाने से डेन्ड, बाल झड़ना आिद रोग  िमट 
जाते है और बाल तमक उठत हैं। 

प्रा कृितक सौंदयर् प्रसािधका है- नीबू एक प्राकृितक संक् रमण रोधी होने
कारण त्वचा के अनेक िवकारों में उपयोगी है।  नीबू  का रस मुंह, दाद, खाज, 
एग्जीमा आिद में लाभदायक है। नीबू त्वचा का जीण�द्धार करता है और त्व
झाइयां, झ�ुरर्या और ब्लेक हेड्स िमटाता है। पानी में नीबू और शहद िमला कर पी
से त्वचा चमक उठती है।चेहर ेपर कच्चे दूध में नीबू का रस िमला कर लगाने से चेहर
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के सार ेदाग िमट जाते हैं  कोहनी पर नींबू के िछलके से   सफ़ाई करने से वो काले नहीं होत  गनुगनेु पानी मे नींबू का
रस डालकर पर रगड़ने से एिडयां साफ़ हो जाती हैं। नीबू त्वचा क� छोटी गांठो और कॉनर् आिद को ठीक कर देता  
अगर आपक� त्वचा तैलीय ह ,  तो नींबू के रस मे बराबर मात्रा  मे पानी िमलाकर चेहरा साफ़ क  नीबू का रस मलने 
से जलने का िनशान हल्के पड़ जाते हैं। नीबू त्वचा  को ठंडक देता है और त्वचा क� जलन में राहत पह�ँचाता 

�सन िवकार का उपचार है नीबू -  नीबू अस्थमा और अन्य �सन रोगों में लाभदायक नीबू पवर्तारोिहयों क
िलए वरदान है। ऊँचे पवर्तों पर ऑक्सीजन क� कमी  के कारण सांस लेने में तकलीफ होत, िजसमें नीबू बह�त
राहत देता है।  

लवगु�  है नीबू –  

नीबू मे अिग्न त�व होते ह  इसिलए यह िदल-िदमाग और इिन्द्र मे भी उ�ेजना भर देता है।  और इस कारण सब 
कुछ सहुाना लगने लगता है , घर प्यार लग ता है , पत्नी भी सुन्द िदखती है  और पित पर प्रे भी उमड़ता है।  
कामेच्छा का इससे सीधा गहरा सम्बन्ध है। नींबू में इतने गुण है ि सार ेलैंिग-िवकार जड़ से िमटा देता है। 
पित का ढीलापन और पत्नी क� उदासीनता कोदूर कर उन्हें प्यार और िमलन  के िप्रे�रत ता है।  

कैंसर का नाशक है नीबू-  

नीबू कैंसर कोिशकाओं का सफाया करने  में भी चमत्कारी है। नी
सभी प्रकार क  कैंसर के बचाव और उपचार  में बह�त कारगर है। य
क�मोथेरपेी से अिधक असरदार सािबत ह�ई  है। इसका स्वाद उमदा
है और शरीर पर कोई कुप्रभाव भी नहीं होता ह नीबू का सेवन 
क�मो और रिेडयो के कुप्रभावो को भी कम करता है। 

यह महत्वपूणर् जानकारी हमें एक बड़ी फामार्स्यूिटकल क ंपनी 
क� गई शोध से िमली है। 1970 के बाद ह�ई इस शोध में
अनसुंधानकतार्ओं ने नीबू  में कुछ ऐसे तत्वों क ा पता लगाया है
आंत, स्त, प्रोस्, फेफड़ा, अग्न्याशय आिद समे12 प्रकार क
कैंसर में बह�त असरदार है। ये तत्व प्रचिलत कैंस ररोध
एिड्रयामाइिसन स10,000 गनुा असरदार है। िवशेष बात यह है िक 
ये तत्व िसफर् कैंसर कोिश  का को ही मारते, स्वस्थ कोिशकाओ
पर कोई बरुा असर नहीं डालती हैं। अब वह कंपनी इन तत्व ों
कृित्रम �प से बना कर मुनाफा कमाने क� िदशा में काम कर रही ह 

 माउंट ऐवरसे्ट पर पहला कदम रखने वाले बहादुर एडवडर् िहलेरी ने भी स्वीकार िकया था 
उनक� िवजय में नीबू का बड़ा हाथ रहा था। 

 


