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ટમેટા ખાઈને કરો બીમારીનો ઈલાજ 
 

ટમેટા કોઈ સાધારણ શાકભાજી નથી, પણ આરોગ્યનો ખજાનો છે. ટમેટા એન્ટી 
ઓક્સીડેન્ટ અને ખાસ કરીને લાઈકોપીનથી ભરપરૂ હોય છે. લાઈકોપીન જ ટમેટાનો 
લાલ રંગ આપે છે. આ પ્રોસ્ટેટ કેન્સર તથા હૃદયરોગા હુમલામાથંી બચાવી શકે છે. 
ટમેટામા ંપ્રોટીન, વવટાવમ, ચરબી વગેરે તત્વ રહલેા હોય છે. 
 
એ સફરજન તથા સતંરા બને્ન ગણુોથી યકુ્ત હોય છે. કાબોહાઈટે્રડની માત્રા ઓછી 
થાય છે. આ ઉપરાતં પણ ટમેટા ખાવાથી ઘણા ં,લાભ થાય છે. પૌષ્ટટક તત્વોથી 
ભરપરૂ ટમેટા દરેક મોસમમા ંફાયદાકારક છે. આપ ઈચ્છો શાકભાજીમા ંનાખેલા 
સલાડના રૂપમા ંકે કોઈ પણ રીતે ટમેટા ખાવાથી ઘણા ંફાયદા થાય છે. આવો 
જાણીએ ટમેટાના ફાયદા.... 
 
શ્વાસના રોગીઓને આખુ ંવર્ષ ટમેટા ખાવા જોઈએ. તેના વનયવમત સેવનથી 
શ્વાસનળીનુ ંસકંોચન ઓછં થાય છે. પ્રાકૃવતક ચચકકત્સકોનુ ંકહવે ુ ંછે કે ટમેટા ખાવાથી 
અવતસકંોચન પણ દૂર થાય છે અને ઊધરસ તથા બલગમથી પણ રાહત રહ ેછે. 
વધારે કાપેલા લાલ ટમેટા ખાનારને કેન્સર ક્યારેય થત ુ ંનથી. ટમેટાના સેવનથી 
રોગપ્રવતકારક શક્ક્ત વધે છે. 
 
ટમેટામા ંવવટાવમન એ ઘણા ંમાત્રામા ંમેળવવામા ંઆવે છે, આ આંખો માટે વધારે 
લાભકારી છે. ટમેટાથી પાચન શક્ક્ત વધે છે. તેને સતત સેવનથી હૃદય સારી રીતે 
કામ કરવા લાગે છે અને ગેસની ફકરયાદ પણ દૂર થાય છે. જે લોકો આપના વજનને 
ઓછં કરવા ઈચ્છે છે, તેના માટે ટેમેટા એક વરદાન છે. એક મધ્યમ આકારના 



 

 

ટમેટામા ંકેવળ 12 કેલેરી હોય છે, આ માટે તેનાથી પાતળા હોવાના ભોજન માટે 
યોગ્ય માનવામા ંઆવે છે. 
 
ટમેટાના છંદામા ંદૂધ તથા લીંબનુો રસ મેળવી ચગેરા પર લાગાવવાથી ચહરેા પર 
ચમક આવે છે. ટમેટા  ચહરેા પરની કરચલી ઓછી થઈ જાય છે. તેના માટે ટમેટા 
અને મધનુ ંવમશ્રણ કરી શરીર પર લગાવવાથી ચહરેા પર ચમક આવે છે. ટમેટાની 
છાલનુ ંસેવન કરવાથી રોગપ્રવતકારક ક્ષમતા વધે છે. ટમેટાથી પાચન શક્ક્ત વઘે છે. 
 
ભોજન કરતા પહલેા બે ,કે ત્રણ પાકેલા ટમેટાને કાપે તેને પીસીને તેમા ંમરી, વસિંધાલુ ં
નમક તથા લીલી ધાણાભાજી મેળવીને ખાવો. તેનાથી ચહરેો સતેજ બને છે અને 
પૌરુર્ શક્ક્ત વધે છે. પેટમા ંકીડા હોય તો સવારે ખાલી પેટે ટમેટામા ંપીસેલી મરી 
લગાવીને ખાવાથી લાભ થાય છે. 
 
ડાયાચબટીસ તથા હૃદય રોગમા ંટમેટા ખબૂ ઉપયોગી છે. સવારે કોગળા કયાષ વગર 
પાકેલા ટમેટા ખાવાથી લાભ થાય છે. ટમેટા ખાનારને કેન્સર થત ુ ંનથી, ટમેટાનુ ં
વનયવમત સેવન પેટની તલીફ દૂર કરે છે. ટમેટા ગમે તેટલા ખાવો તો પણ વજનમા ં
વધારો થતો નથી. 


