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कोरोना वायरस से लड़ने के ललए बॉडी के इम्यून लसस्टम का दरुुस्त होना बहुत जरूरी है. FSSAI (फूड 

सेफ्टी एंड स्टैंडडड ऑथोररटी ऑफ इंडडया) का दावा है कक ववटालमन-सी से भरपूर चीजें इम्यूननटी लेवल 

को बढा सकती हैं. इसललए ववटालमन-सी से लैस कोई भी एक चीज आपको रोजाना अपनी डाइट में जरूर 

शालमल करनी चाहहए. 



 

आंवला- 'कंटेम्परेरी क्ललननकल ट्रायल्स कॉम्यूननकेशन' में प्रकालशत एक ररपोटड बताती है कक आंवला 
खनू की तरलता को बेहतर बनान ेऔर ऑलसीडहेटव स्टे्रस के बायोमाकड र को कम करन ेमें मदद कर 

सकता है. आंवला ववटालमन-सी का अच्छा स्रोत है. साथ में इसमें शरीर के ललए जरूरी प्रोटीन, आयरन 

और फाइबर भी होता है. इस रोजाना खाने से आपका इम्यून लसस्टम भी स्ट्रॉन्ग होगा. 
 

 

 

 

 

 

संतरा- संतरे में कई तरह के पोषक तत्व होते हैं. इसकी बड़ी खबूी यह है कक इसमें कैलोरीज काफी कम 

होती है. ककसी भी प्रकार का सैच्यूरेटेड फैट या कोलेस्ट्रॉल संतरे में नहीं होता है. इसके ववपरीत इसे खान े

स ेडायटरी फायबर लमलता है, जो हाननकारक तत्वों को शरीर स ेबाहर ननकलता है. संतरा डाइजेक्स्टव 

लसस्टम के ललए टॉननक की तरह काम करता है और इम्यूननटी को भी बेहतर करता है. 



 

पपीता- पपीते की तरह सतंरा भी कम कैलरी और फाइबर का अच्छा स्रोत है. पपीता भी शरीर को 
डडटॉलसीफाई करने के बाद पाचन किया को बेहतर करता है. इसस ेकई डाइजेक्स्टव डडसॉडडर स ेराहत 

पाई जा सकती है. इम्यूननटी बढाने के ललए यह फल काफी अच्छा है. 

 

िींब-ू वजन घटाने स ेलेकर हृदय रोग जैसी गंभीर समस्याओं से राहत पान ेके ललए नींब ूसंजीवनी की 
तरह काम करता है. इसमें पाए जाने वाला लसहट्रक एलसड पथरी के इलाज में भी काफी गुणकारी है. यह 

बॉडी में यूरीन वॉल्यूम और पीएच लेवल को बढाने का काम करता है. इम्यूननटी लेवल बढाने के ललए इस े

डाइट में शालमल करना बहुत जरूरी है. 

 



अमरूद- फाइबर और पोटालशयम से भरपूर अमरूद भी शरीर के ललए काफी अच्छा है. कई स्टडीज में 
दावा ककया जा चकुा है कक इससे ना लसफड  ब्लड में शुगर लेवल कंट्रोल होता है, बक्ल्क ये आपको हृदय 

रोगों स ेभी दरू रखता है. अमरूद ववटालमन-के और ववटालमन-ए का अच्छा स्रोत है. 

 

ऑरेंज और गे्रपफू्रट 

 

ऑरेंज और गे्रपफू्रट का जूस लसस्टम को बूस्ट करने के ललए बहुत कारगर माना जाता है. ववटालमन सी से 
भरपूर होने के कारण यह जूस त्वचा में ननखार भी लाता है. 

 


