
स्वस्थ आतं बैक्टीरिया औि धीमा (जीर्ण) प्रदाह  

हिप्पोके्रट्स - आधुनिक चिककत्सा के पपता, मेटनिकोफ एक िोबेल पुरस्कार पिजेता और आयुिेद के 
पिद्िािों, सभी िे प्रस्तापित ककया िै कक शरीर में अचधकाांश रोग आांत से शुरू िोते िैं। आांतों में 
मैत्रीपूर्ण और अममत्र जीिारु्ओां के एक सिी सांतुलि को बिाए रखिे स ेपािि में सुधार िोता िै, 

प्रदाि कम िोता िै, भोजि की लालसा को कम करता िै चिांता कम िो जाती िै, मस्स्तष्क प्रकक्रया 
और मिोदशा में सुधार िोता िै, और अनतररक्त शरीर के िजि को कम करिे में मदद ममलती िै। 
"माइक्रोबायोम" िामक आांत बैक्टीररया में खरबों बैक्टीररया शाममल िोते िैं जो शरीर के साथ आांत्र 
पथ में रिते िैं। ये भोजि को पिािे, भोजि के अिशोषर् और पिटाममि के सांश्लेषर् में मित्िपूर्ण 
भूममका निभाते िैं। जब भोजि में फाइबर, कॉम्पप्लेक्स काबोिाइड्रेट से भरपूर खाद्य पदाथण का सेिि 
ककया जाता िै तो आांत में स्िस्थ बैक्टीररया पिपते िैं।  ये जहटल काबोिाइड्रेट (स्टािण), ककस्वित 
दधू उत्पादि जैसे योगटण और दिी, और ककस्वित सस्जजयाां जैसे कक सरसों और मेथी के बीज 
आधाररत अिार िोते िैं। पस्श्िमी शैली के आिार का सेिि, जो मीट में समदृ्ध िै, फाइबर में कमी, 
िीिी और प्रसांस्कृत कृत्रत्रम खाद्य पदाथों से अस्िास््यकर आांत बैक्टीररया पिपिे का कारर् 
बिता िै। िानिकारक आांतों के बैक्टीररया अच्छे बैक्टीररया को बािर निकालते िैं। अस्िास््यकर 
आांत्र बैक्टीररया कई बीमाररयों में योगदाि कर सकते िैं जैसे: 
• एमसड ररफ्लक्स के साथ पेस्प्टक अल्सर की बीमारी। 
• आांतों के प्रदाि सांबांधी बीमाररयाां - अल्सरेहटि कोलाइहटस और क्रोिि रोग उसके अच्छे उदािरर् 
िैं। 
• उद्दीप्य आन्त्त्र सिलक्षर् - पिशेषतः पेट ददण, दस्त, कजज िगैर  
• एलजी अस्थमा 
• टाइप 1 डायत्रबटीज के बच्िे और युिा ियस्क। 
• मोटापा और मेटाबोमलक मसांड्रोम (युिा लड़ककयों में पीसीओएस) 
• स्जगर की बीमारी - फैटी लीिर 
िोमलस्स्टक प्लाांट-आधाररत फाइबर, कॉम्पप्लेक्स काबोिाइड्रेट -स्टािण, बीन्त्स, ककस्वित दधू से भरपूर 
दिी, छाछ (लस्सी), सरसों के आिार से आांत में स्िस्थ  बैक्टीररया पिपते िैं। 
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