
प्रदाहनाशी खाद्य पदार्थ: सूयथ की ऊर्ाथ में विकससत प्राकृततक पौधे से बने खाद्य 
पदार्थ  
ताकतवर सूर्य की ऊर्ाय के तहत पौधों पर उगने वाले प्राकृततक खाद्र् पदार्य महत्वपूर्य सूक्ष्म 
पोषक तत्वों-ववटाममन, खतनर्, एंटीऑक्सीडेंट और फाइटोकेममकल्स से भरपूर होते हैं। रे् सभी तत्व 
शरीर को रोग पैदा करन ेवाली प्रदाह प्रक्रिर्ा से बचाते हैं। शरीर की कोमशकाएं ऊर्ाय बनाने के 
मलए ग्लूकोर् और ऑक्सीर्न का उपर्ोग करती हैं। इस ऊर्ाय बनाने की प्रक्रिर्ा में ववटाममन और 
खतनर्ों की आवश्र्कता होती है। ऊर्ाय बनाने का चि कोमशकाओं के अंदर ऑक्सीर्न मुक्त कर्ों 
और काबयन डाइऑक्साइड र्ैसे अपमशष्ट उत्पादनों को बनाता है। काबयन डाइऑक्साइड फेफडों के 
माध्र्म से बाहर तनकलता है। एंटीऑक्क्सडेंट और फाइटोकेममकल्स कोमशकाओं में शेष अपमशष्ट 
की देखभाल करते हैं। खाद्र् पदार्ों में सफाई करनेवाले एंटीऑक्क्सडेंट और फाइटोन्र्ूट्रिएंट्स के 
बबना ववषाक्त अपमशष्ट से शरीर की कोमशकाएं क्षततग्रस्त हो र्ाती है। एंटीऑक्क्सडेंट और 
फाइटोकेममकल्स केवल उगाए गए खाद्र् पदार्ों में मौरू्द होते हैं। पशु के मीट, दधू और फैक्िी 
से बने कृबिम खाद्र् पदार्ों में रे् र्ीवनदार्ी तत्व नहीं होते हैं। आधुतनक शहर के तनवासी 
उपरोक्त कई बीमाररर्ों की महामारी से पीडडत हैं क्र्ोंक्रक वे इन आवश्र्क सूक्ष्म पोषक तत्वों की 
कमी वाले ज्र्ादातर कारखाने तनममयत खाद्र् पदार्ों का सेवन कर रहे हैं। 
आम एंटीऑक्ससडेंट में शासमल हैं - ववटाममन ए, सी और ई, बीटा कैरोटीन (पीले और नारंगी 
सक्जर्र्ों और फलों में मौरू्द), लाइकोपीन (टमाटर, तरबूर्, पपीता और अंगूर में मौरू्द), सेलेतनर्म 
और र्स्ता (फमलर्ां, साबुत अनार्, बीर् और नट्स में मौरू्द), ल्र्ूट्रटन (अंगूर, पालक, संतरा और 
ववमभन्न प्रकार के स्क्वैश में मौरू्द)।  

प्रदाहनाशी खाद्र् सूची में शाममल हैं: 
• तार्ा सक्जर्र्ा,ं ववशेष रूप से उच्च ANDI (कुल पोषर् घनत्व सूचकांक) के वाली हरी सक्जर्र्ां - 
पालक, केल (गोभी), सरसों का साग, मेर्ी के पते्त, मभडंी  और सभी रंगीन सक्जर्र्ां। 
• फल, मुख्र् रूप स ेमौसमी उष्र्कट्रटबंधीर् फल और र्ामुन- भंडार घर में रखे और उच्च तापमान 
पर और दबाव प्रेशर (कुकर)में पकाने से फलों और सक्जर्र्ों का पोषर् मूल्र् कम हो र्ाता है। 
स्टाचय वाली आलू और अन्र् र्ड वाली सक्जर्र्ों को पकाने प्रेशर (कुकर) में न डालें। प्रेशर कुक्रकंग 
स्टाचय रूट सक्जर्र्ों को आसानी से अवशोवषत करने वाली शकय रा वाला र्ा उच्च ग्लाइसेममक बनाता 
है। भोर्न का ग्लाइसेममक इंडेक्स (GI) का मतलब है क्रक रक्त शकय रा के स्तर को क्रकतनी तेर्ी 
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से और क्रकतना बढाता है (नोट: ग्लाइसेममक इंडेक्स वववरर् के मलए वेबसाइट पर व्र्ावहाररक 
पोषर् के अनुभाग की र्ांच करें)। 
• ठंडा संपीडडत खाना पकाने के तेल - नाररर्ल, ततल, सरसों (30-40 ग्राम र्ा 6-8 चम्मच / ट्रदन) 
और घी (10-15 ग्राम र्ा 2-3 चम्मच / ट्रदन तक)। मूंगफली के तेल का उपर्ोग कम मािा में 
क्रकर्ा र्ाना चाट्रहए क्र्ोंक्रक इसमें प्रदाह बढानेवाली ओमेगा 6 वसा की उच्च सामग्री होती है। 
कारखानों में व्र्ावसातर्क रूप से बनाए गए पररष्कृत तेलों का सेवन कभी नहीं करना चाट्रहए। 
• नट्स और बीर् (एक मुट्ठी र्ा 30 ग्राम / ट्रदन) - रे् प्रदाहनाशी ओमेगा 3 तेलों का एक समदृ्ध 
स्रोत हैं, और इसमें शाममल हैं- बादाम, अखरोट (उच्चतम एंटीऑक्क्सडेंट गततववधध), ब्रार्ील नट्स 
(सेलेतनर्म का एक समदृ्ध स्रोत), वपस्ता , धचर्ा बीर्, अलसी, ततल के बीर्, और तरबूर् के बीर्। 
अलसी (फ्लैक्ससीड्स) और ततल के बीर् की सख्त सतह उनको पचान ेको मुक्श्कल बनाते हैं। इन 
बीर्ों को पीस कर एक महीने तक कााँच के बतयन में रेफरीरे्टर में रख सकते है। एक मजेदार 
नट्स के स्वाद के सार् बीर् ममश्रर् को सूप, सलाद पर तिडका र्ा सकता है र्ा चपाती के आटे 
में ममलार्ा र्ा सकता है। बीर् और नट्स को कच्चा खाएं, भूनें र्ा गमय न करें, क्र्ससे आवश्र्क 
तेलों और पोषक तत्वों का नुकसान होता है। ध्र्ान रखें क्रक बीर् और नट्स कैलोरी से भरपूर होते 
हैं, इसमलए इन्हें अनुशंमसत मािा में 30 ग्राम र्ा एक ट्रदन में मुट्ठी भर मािा में सेवन करें। 
• सूखे मेवे - ब्राउन क्रकशममश (मुनक्का), खरू्र और अंर्ीर। ध्र्ान रखें क्रक सूखे फल उच्च 
ग्लाइसेममक मूल्र् हैं और रक्त शकय रा बढा देंगे। -1-2 टुकडो को परररक्षकों को हटाने के मलए 
मभगोने के बाद पूरी तरह से धोने बाद िोटी मािा में इनका सेवन करें । 
• मसाले-सबसे अधधक एंटीऑक्क्सडेंट गततववधध लौंग, दालचीनी, हल्दी के बाद र्ीरा और मेर्ी (मेर्ी) 
के बीर् में होती है। मेर्ी के बीर् और दालचीनी में रक्त शकय रा को कम करने वाले तत्व होत ेहैं, 
इसमलए रे् मधुमेह वाले लोगों के मलए अच्िे हैं। मेर्ी के बीर् खाने का सबसे अच्िा तरीका र्ह 
है क्रक इन्हें रात भर मभगोने के बाद अंकुररत क्रकर्ा र्ाए। अंकुरर् प्रक्रिर्ा बीर् और दाल के पोषर् 
मूल्र् को बढाती है।  
• अंकुररत दाल और बीर्- अंकुरर् प्रक्रिर्ा में दाल का प्रोटीन तत्व बढ र्ाता है और ववटाममन बी 
कॉम््लेक्स को भी बढाता है। आर्ुवेद में अंकुररत खाद्र् पदार्ों को र्ीवन खाद्र् पदार्ों का स्रोत 
- प्रार् माना र्ाता है । 

अंकुरित बीर्, दाल औि अनार् तनयसमत रूप से खाए ं



 

 

• चार्-हरी और काली चार् में एंटीऑक्सीडेंट गुर् होते हैं। दभुायग्र् से, भारत में ग्रीन टी का बार्ार 
अतनर्ममत है, और र्ह र्ानना मुक्श्कल है क्रक कौन से पदार्य सुरक्षक्षत हैं। ट्रदलचस्प बात र्ह है 
क्रक मोटापे को ठीक करने के मलए कम-कैलोरी आहार के समाधान के रूप में लाखों कप ग्रीन टी 
को एक चमत्काररक संगत के रूप में वपर्ा र्ाता है। हालांक्रक, मोटापे की महामारी, हर गुर्रते साल 
के सार् बढ रही है। काली चार् भी संट्रदग्ध बन र्ाती है क्र्ोंक्रक र्ह ज्र्ादातर चीनी और दधू के 
सार् तैर्ार होती है और  इसके पोषर् लाभ को सीममत करती है। काली चार् बनाने का आदशय 
तरीका र्ह है क्रक इसे उबले हुए पानी में डालें और र्ोडी देर बाद चार् की पवत्तर्ों से मुक्त टैतनक 
एमसड को बेअसर करने के मलए अंत में र्ोडी मािा में दधू डालें। चार् की पवत्तर्ों को उबालने से 
टैतनक एमसड की ररहाई से चार् अम्लीर् हो र्ाती है। 
 


