
2. आहार से निम्िलिखित वस्तुओ ंको हटाएं और कम करें: 

• सभी रूपों में उच्च ग्लाइसेममक कार्बोहाइड्रटे - सफेद चीनी उत्पाद जैसे कक ममठाई 
और सभी प्रकार के मीठे पेय, पररष्कृत गेह ूं के आटे के पके हुए उत्पादन और 
सामान जैसे कक ब्रडे, सभी प्रकार के बर्बस्कुट, पैकेज में पहले से तैयार खाद्य पदार्थ, 
स्वास््य लाभ का दावै करनेवाले सभी पैकेज्ड अनाज सहहत के नाश्ते, जूंक फ ड्स 
और फास्ट फ ड हैं।   

• सभी रूपों में पररष्कृत तेल को हटा दें - केवल प्राकृततक ठूंड ेसूंपीड़ित र्बीज के 
तेलों जैस ेकक सरसों, ततल और नाररयल तले का सेवन करें। ज्ञात हो कक र्बके (सेके 
हुए) ककए गए सामान जैसे केक, मकफन, ब्रेड, और बर्बस्कुट ररफाइूंड पाम ऑयल से 
र्बनते हैं, जो इन सभी उत्पादों के शेल्फ जीवन को कई हदनों तक र्बनाए रखता है। 
पाचन तूंत्र और इसकी प्रततरक्षा र्बढान ेवाली सूंपत्ति पर इसके उपचार प्रभाव के 
मलए आहार में प्रततहदन 1-2 चम्मच घी का सेवन करना स्वस्र् है। ध्यान दें कक 
भारत में रे्बचे जाने वाले अधिकाूंश जतै न (ओमलव) के तेल में जतै न के तेल के एक 
छोटे से अूंश के सार् ममधित वनस्पतत तले होता है। शुद्ि ततल का तेल अपने 
गुणों में जैत न के तले से मेल खाता है और भारतीय र्बाजारों में बर्बकने वाले सारे 
जैत न के तेल की तुलना में कहीूं अधिक स्वस्र् त्तवकल्प है। 

• फलों के रस सहहत सभी शकथ रा पेय पदार्ों को हटा दें - रस र्बनाने के मलए फलों 
से फाइर्बर को हटाकर यह फु्रक्टोज चीनी की एक कें हित तैयारी करता है। जो 
पाचन किया से तजेी से अवशोत्तित हो जाता है। फ्र ट ज स पीने से फैटी मलवर का 
खतरा र्बढ जाता है, जो इूंसुमलन प्रततरोि और टाइप 2 डायबर्बटीज के मलए एक 
महत्वप णथ हातनकारक है। 

• द ि और द ि के उत्पादों जैसे कक पनीर और सभी द ि आिाररत ममठाइयों को 
खत्म करें - एकमात्र द ि उत्पाद दही और पतली लस्सी का सेवन करें। 



• चपाततयों से पररष्कृत त्तपसे हुए अनाज के आटे को कम से कम करें - केवल 
होम ग्राउूंड मोटे अनाज के आटे को खाएूं जो अनाज के फाइर्बर और एूंडोस्पमथ को 
र्बनाए रखते हैं। घरेल  उपयोग के मलए कई अनाज की चक्की र्बाजार में INR 

15,000 तक की कम कीमत पर उपलब्ि है। 

• जजतना हो सके कुल अनाज की खपत कम से कम करें। 

• सजब्जयों को ओवरकुक न करें, खासकर पे्रशर कुकर में – ओवरकुककूंग, सजब्जयों 
के पोिण म ल्य को नष्ट कर देती हैं। सजब्जयों को खाने का सर्बसे स्वास््यविथक 
तरीका है, आिा सलाद और स्म दी के रूप में कच्चा और आिा पकाया हुआ (कोई 
पे्रशर कुकर नहीूं) खाना। 

• आहार से अम्लीय खाद्य पदार्ों को हटा दें या कम करें - शरीर स्वाभात्तवक रूप 
से क्षारीय है। अम्लीय खाद्य पदार्थ शरीर में उदर वायु, स जन और जलन का 
कारण र्बनत ेहैं। सभी सजब्जयाूं और फल क्षारीय हैं। मीट, दगु्ि उत्पादन, फलों के 
रस, चीनी, चॉकलेट, ममठाइयााँ, और पररष्कृत अनाज उत्पादन, चाय, कॉफी और शरार्ब 
अम्लीय हैं। अम्लीय और क्षारीय खाद्य पदार्ों का सेवन 1: 4 के अनुपात में 
ककया जाना चाहहए। यह भोजन तैयार करने में अम्लीय भोजन की मात्रा का चार 
गुना क्षारीय भोजन होना चाहहए। उदाहरण के मलए, एक आमलेट र्बनाते समय, 

उसके प रे जदी के सार् एक प रे अूंड ेका उपयोग करें। सजब्जयों में चार गुना वजन 
के सार् तले हुए प रे अूंड ेको तैयार करें। पनीर करी र्बनाते समय खाना पकान ेकी 
ऐसी त्तवधि का उपयोग करें जजसमें कोई पनीर हटक्का नहीूं र्बजल्क पालक पनीर या 
पनीर हरी सजब्जयों के सार् या पनीर ममधित सजब्जयों के सार् हो। 
 


