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 यदद आपके पास स्िास््य संबंधी मशकायतों की एक लंबी सूची है जैसे कक आपिें कोई ऊजाथ िहीं 
है, धचड़धचड़ापि, उदासीिता, फूला हुआ शरीर और सूजि, िांसपेमशयों और जोड़ों िें ददथ, अपच, एमसड 
ररफ्लक्स, मसरददथ और िाइगे्रि, और खराब िींद आती है या अतिद्रा; तो आपका शरीर गुप्त प्रदाह 
से पीडड़त हैं। धचककत्सकीय िूल्यांकि ककसी भी असािान्यता का पता लगािे िें विफल हो सकता 
है। हालांकक, ये लिर् शरीर िें िहत्िपूर्थ बीिारी की प्रकिया आरंभ होिे का प्रतीक है। ये लिर् 
एक सूचिा दे रहे हैं, कक पुिः स्िस्र् होिे के मलए आपको अपिे आहार और जीििशैली को उधचत 
िागथ पर लािा होगा। 
यह गुप्त प्रदाह शरीर िें जड़ें जिाता है जब: 
• आपके भोजि िें खतिज, विटामिि और एंटीऑक्सीडेंट की किी होती है और जब आपका भोजि 
पररष्कृत काबोहाइड्रटे, संतपृ्त िसा और िािि-तिमिथत पररष्कृत तेल और रांस िसा से भरपूर होता 
हैं। 
• जीििशैली की तीि िहत्िपूर्थ उत्तरजीविता - उपिास / भोजि, िींद / जागिा और गततविधध / 
व्यायाि चि. के व्यिहारों से तालबध्ध िहीं है। 
वपछले 50 िषों िें औद्योधगक, आधर्थक और डडष्जटल िांततयों के बाद, िैष्विक आबादी िे अपिे 
भोजि और जीिि शैली िें एक अभूतपूिथ बदलाि का अिुभि ककया है। खाद्य पदार्थ कृत्रिि, 

अत्यधधक संसाधधत हो गए हैं, और जीििशैली ऊपर उष्ल्लखखत गततविधधयों के असंतुलि िें है। 
एक सार् आहार और जीिि शैली के इस विचलि ि ेकई बीिाररयों को एक िहािारी िें बदलिे  
िें योगदाि ददया है, ष्जसके मलए धचककत्सा विज्ञाि िे कोई तिष्वचत रोकर्ाि, उलट या इलाज की 
पेशकश िहीं की है। धचककत्सा िें शावित ज्ञाि बताता है कक: 
“एक बीिारी का इलाज खोजने के मलए; पहले इसका कारण जानना चाहहए”।  

एलोपैधर्क दिाएं, िोटापा, टाइप 2 डायत्रबटीज, हृदय रोग, उच्च रक्तचाप, फैटी लीिर रोग, कैं सर 
जैसी बीिाररयों को रोकिे, उलटिे और ठीक करिे िें विफल रही है, क्योंकक यह इसके कारर् पर 
ध्याि कें दद्रत करिे िें विफल रही है। हाल के धचककत्सा अिुसंधाि िे एक उधचत संदेह से परे 
प्रदशथि ककया है कक खराब गुर्ित्ता िाले िाखर्ष्ज्यक आहार और असंतुमलत जीििशैली शरीर िें 
गुप्त प्रगततशील प्रदाह की ष्स्र्तत पैदा करते हैं। 
िोटापा एक िैष्विक िहािारी है और इसे "सभी आधतुिक बीिाररयों की िााँ" िािा जाता है। शरीर 
िें अधधक िसा का संचय व्यािसातयक रूप से पररष्कृत काबोहाइड्रटे और िािि-तिमिथत पररष्कृत 



3 
 

िसा (कृत्रिि तेल) के उपभोग से है। िोटापे के बारे िें एक आिवयक त्य यह है कक िसा ककस 
अगं िें एकि हुई है यह तिधाथररत करेगा कक िोटापा आजीिि गंभीर बीिाररयों जैसे कक टाइप 2 

िधिुेह, उच्च रक्तचाप और हृदय रोग को जन्ि देगा या िहीं। िोटे व्यष्क्तयों िें लगभग दो 
ततहाई (66%), िसा पेट के अगंों जैसे ष्जगर (मलिर), अग्नन्याशय, और हृदय और हड्डडयों के ढांच े
की िांसपेमशयों िें एकत्रित हो जाती है। शरीर के अगंों िें अिांतछत िसा की एकिता को 
मलपोटॉष्क्समसटी (िसा विषाक्तता) कहा जाता है। पेट का िोटापा (किर की पररधध) सिग्र िोटापे 
की तुलिा िें अधधक मलपोटॉष्क्समसटी और प्रदाह का कारर् बिता है। 
पेट का िोटापा प्रदाह का शुरुआती त्रबदं ुहै और प्रर्ि पैराग्राफ िें िखर्थत धचककत्सा मशकायतों की 
लंबी सूची के मलए ष्जम्िेदार है। दभुाथग्नय से, पेट का िोटापा शहर के तििामसयों के बीच एक 
िहािारी है, जो युिा और बूढे दोिों को सिाि रूप से प्रभावित करता है। किर का चौड़ी होिा 
पहला संकेत है कक शरीर िें गुप्त प्रदाह की प्रकिया शुरू हो रही है। यह एक "चतेाििी" है कक कई 
खतरिाक रोग जैसे कक टाइप 2 िधिुेह और हृदय रोग शरीर िें जड़ें जिािे लगे हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्रदाह क्या है? 

प्रदाह एक सुरिात्िक प्रकिया है ष्जसके द्िारा शरीर कई प्रकार के बाह्य आििर्काररयों, या 
शारीररक किजोरी (हाति) के विरुध्ध लड़ता है। यह इिसे हो सकता है: 
• संिािक एजेंट जैसे कक बैक्टीररया, िायरस, परजीिी । 
• शारीररक आर्ात और चोट (रसायि, जला, दरु्थटिा) 
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• विषाक्त खाद्य पदार्थ - िाखर्ष्ज्यक कृत्रिि खाद्य पदार्थ, जो शरीर के स्िास््य और अच्छाई 
(भलाई) के मलए खतरा है। एक अच्छा उदाहरर् पररष्कृत शकथ रा, पररष्कृत गेहंू का आटा,  प्रसंस्कृत 
तेल, और खाद्य संरिक िें सिदृ्ध पूिथ-तैयार या कारखािे-तिमिथत खाद्य पदार्थ हैं। 
• विषाक्त पयाथिरण पदार्थ - इििें रासायतिक कीटिाशक, स्िाद बढािे के मलए कृत्रिि पदार्थ और 
लंबे सिय तक भंडारर्, तंबाकू के धएुं, ऑटोिोबाइल और औद्योधगक धएुं, पहले से तैयार खाद्य 
पदार्ों िें रसायि शामिल हैं। 
शरीर िें दो प्रकार की प्रदाह प्रकियाएं होती हैं: 
1. तीव्र प्रदाह- यह आि तौर पर तब होता है जब शरीर पर बैक्टीररया और िायरस जैसे बाह्य 
जीिों द्िारा आििर् होता है, या शरीर आर्ात और चोट से ग्रस्त हो जाता है। शरीर की सुरिात्िक 
प्रततरिा प्रर्ाली तीव्र प्रदाह िािक प्रकिया को स्र्ावपत करके प्रततकिया करती है। जब तीव्र प्रदाह 
पूरे शरीर को प्रभावित करता है, तो यह बुखार, भूख ि लगिा, ददथ और ऊजाथ की किी के रूप िें 
प्रस्तुत करता है। जब एक छोटे से िेि तक सीमित होता है, तो प्रदाह संििर् के स्र्ल पर ददथ, 
त्िचा के बालों के रोि के जीिारु् आििर् से त्िचा के फोड़ ेके रूप िें लामलिा प्रदाह, और ददथ 
के रूप िें प्रस्तुत करती है। आितौर पर, प्रदाह की प्रकिया कुछ ददिों से लेकर हफ्तों तक रहती 
है। ददथ और पीड़ा के कारर् व्यष्क्त तेजी से सतकथ  हो जाता है और सही उपचार और शरीर की 
प्रततरिा प्रर्ाली की सहायता से जल्दी ठीक हो जाता है। प्रदाह िाले स्र्ाि पर ददथ के चतेाििी 
लिर्, प्रदाह, और बुखार शरीर को गंभीर ितत से बचािे के मलए सुरिा संकेतों के रूप िें काि 
करते हैं। 
2. धीिी, शाांत, और प्रगततशील प्रदाह - आितौर पर, भोजि या पयाथिरर् विष धीिी गतत से छोटी 
िािा िें शरीर िें प्रिेश करती है और यह प्रततकिया धीरे से चलती रहती है। यह प्रकिया त्रबिा पता 
चले लंबे सिय तक चलती रहती है क्योंकक ददथ, प्रदाह, बुखार जैसे तीव्र प्रदाह के विमशष्ट संकेत 
(लिर्) अिुपष्स्र्त होत ेहैं। जब तक पीडड़त व्यष्क्त का िहत्िपूर्थ अगं ितत से पीडड़त िहीं हो 
जाता तब तक गुप्त प्रगततशील प्रदाह पता लगे त्रबिा लंबे सिय तक जारी रह सकता है। हालााँकक, 

सूक्ष्ि लिर् और चतेाििी संकेत आितौर पर िौजूद होते हैं। यदद कोई पेट के चारों ओर अततररक्त 
दस या अधधक पाउंड या 4-6 इंच पररतर् जोड़ता है, तो उसके शरीर िें गुप्त प्रगततशील प्रदाह होि े
की संभाििा है। ऐसे व्यष्क्तयों िें अन्य चतेाििी संकेत भी होंगे। 
सबसे अधधक संभाििा है,: 
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  जीिि के मलए ऊजाथ, शष्क्त, जीिि शष्क्त और उत्साह िें किी 
 किर का रे्रा बढिा (िीच ेदी गई आदशथ किर की िाप) 
 ध्याि और एकाग्रता िें किी (िािमसक धुधंलापि) 
 िाइगे्रि सदहत मसरददथ । 
 हड्डी और िांसपेमशयों िें ददथ की मशकायत। 
 पाचि संबंधी सिस्याएं, जैसे अपचि, प्रदाह और एमसड ररफ्लक्स बीिारी। 
 विटामिि की किी- विशेष रूप से विटामिि डी और विटामिि बी 12 
 अिसाद, धचड़धचड़ापि और ििोदशा विकार। 
आदशथ किर: किर के िध्य त्रबदं ुपर िापें, जो िामभ के स्तर पर है। आदशथ किर का िाप (रे्राि) 
इंच िें आधी ऊां चाई िाइनस 2 इांच है। 

 

 

 

 

 

 

 

आहार और गुप्त प्रगततशील प्रदाह 
शरीर िें धीिी, शांत प्रदाह के दो प्रार्मिक कारर् हैं: 
1. प्रदाही खाद्य पदार्थ - कारखािों िें बिे सभी अप्राकृततक कृत्रिि खाद्य पदार्थ। 
2. असांतुमलत जीिनशैली - अस्िास््यकर खाद्य पदार्ों के बोझ के अलािा, आधतुिक शहर के 
तििासी की जीििशैली शारीररक गततविधध, भोजि के सिय और सोिे के सिय से असंतुमलत हो 
गई है। 8 बजे के बाद देर से खािा और विस्ताररत ददि के दौराि कई बार खािा ये शहर िामसयों 
के मलए एक सािान्य र्टिािि  बि गया हैं। शरीर का प्रत्येक अगं ददि के र्ंटों के दौराि काि 
करिे के मलए और रात के अधेंरे र्ंटों िें आराि, िरम्ित और कायाकल्प के मलए कें द्रीय िष्स्तष्क 
र्ड़ी द्िारा ििादेमशत ककया जाता है। शरीर सबसे अच्छा विषहरर् यंि (इंजि) है बशते उसे अपिा 
काि करिे के मलए सिय और सही भोजि मिले। 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A4%B9%E0%A4%B0%E0%A4%A3/%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A4%B9%E0%A4%B0%E0%A4%A3-meaning-in-english
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धचककत्सा पेशा, गुप्त प्रगततशील प्रदाह िें संतुमलत पौष्ष्टक आहार, खाद्य पदार्ों के िूल्य, भोजि 
और संतुमलत जीिि शैली का िहत्ि पहचाििे लगा है। संयुक्त राज्य अिेररका (USA) के सभी 
प्रिुख विविविद्यालय ितथिाि िें रोधगयों को प्रदाहिाशी उते्तजक खाद्य पदार्ों और संतुमलत जीिि 
शैली के संबंध िें मशक्षित और िागथदशथि करिे के मलए एकीकृत धचककत्सा के विशषे कें द्र स्र्ावपत 
कर रहे हैं। यह जागरूकता िहत्िपूर्थ है क्योंकक टाइप 2 िधिुेह, उच्च रक्तचाप और हृदय रोग 
जैसी बीिाररयों के मलए दिाएं और उपचार केिल लिर्ों को तियंत्रित करते है पर इि बीिाररयों 
को रोकते, उलटते या ठीक िहीं करते। 
प्रदाह और बीिारी को दरू करिे के मलए िहत्िपरू्थ डडटॉक्स  (विषहरर्) रे्रेपी, दिाई के डडब्बे िें 
िहीं बष्ल्क उपहार गहृ  (फूड कैत्रबिेट) िें और रसोई र्र (ककचि) िें जहां ताजा आरोग्नयिधथक, 

कायाकल्प करिे िाले खाद्य पदार्थ तैयार होते हैं। प्राकृततक डडटॉक्स खाद्य पदार्थ और प्राकृततक 
इलाज तेजी से पूिी और पष्वचिी दतुिया के मशक्षित, प्रगततशील पीढी के बीच र्रेलू शब्द बि रहे 
हैं। शुि है कक आबादी अब 3000 साल पहले प्रस्तावित दहप्पोिेट्स, एलोपैधर्क िेडडमसि द्िारा 
प्रस्तावित पुरािे ज्ञाि "लेट फूड बी धाय िेडडमसि" पर भरोसा कर रही है। 
उम्िीद है, "होमलस्टिक प्लाांि-आधाररत खाद्य पदार्ों और सांतुमलत जीिन शैली" का प्राकृततक 
डडटॉक्स सिाधाि जल्द ही सबसे अधधक प्रचमलत गंभीर बीिारी - िोटापे के प्रबंधि के मलए 
विफल ितथिाि आहार योजिाओं को बदल देगा। 

       

(स्रोत: स्िाद कमलयों खाद्य सेिा। कॉि)   (स्रोत: ररसचथ गेट। कॉि) 
आधतुनक आहार और जीिन शैली से होनेिाले विकारों की सूची 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%89%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A5%87%E0%A4%9C%E0%A4%95/%E0%A4%89%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A5%87%E0%A4%9C%E0%A4%95-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A4%B9%E0%A4%B0%E0%A4%A3/%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A4%B9%E0%A4%B0%E0%A4%A3-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%97%E0%A5%83%E0%A4%B9/%E0%A4%97%E0%A5%83%E0%A4%B9-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B0%E0%A4%B8%E0%A5%8B%E0%A4%88%20%E0%A4%98%E0%A4%B0/%E0%A4%B0%E0%A4%B8%E0%A5%8B%E0%A4%88%20%E0%A4%98%E0%A4%B0-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%86%E0%A4%B0%E0%A5%8B%E0%A4%97%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%95%E0%A4%B0/%E0%A4%86%E0%A4%B0%E0%A5%8B%E0%A4%97%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%95%E0%A4%B0-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%89%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A5%87%E0%A4%9C%E0%A4%95/%E0%A4%89%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A5%87%E0%A4%9C%E0%A4%95-meaning-in-english
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वपछले 50 िषों िें भोजि और जीििशैली िें भारी बदलाि के कारर् िहािारीयां बढी है। विषाक्त 
प्रदाह संबंधी बीिाररयों की लंबी सूची इस प्रकार है: 
• िोटापा - पेट का िोटापा l (चौड़ी किर) 
• िधिुेह प्रकार 2 (टाईप 2 डायाबीटीझ) 
• उच्च रक्तचाप और हृदय रोग 
• पीसीओएस (युिा लड़ककयों का पॉलीमसष्स्टक ओिेररयि मसडं्रोि - PCOS) 
• प्रारंमभक रजोतििवृत्त के हािोिल असंतुलि। 
• िेटाबोमलक मसडं्रोि - एक पूिथ-िधिुेह ष्स्र्तत 
• संधधशोर् और अन्य प्रदाह गदठया (ऑटोइम्यूि) 
• एलजी अस्र्िा (ऑटोइम्यूि) 
• िॉतिक पेष्प्टक अल्सर रोग और पेट का एमसड ररफ्लक्स रोग 
• प्रदाह आंि रोग - अल्सरेदटि कोलाइदटस और िोहि रोग (ऑटोइम्यूि) 
• िाक की सूजि और साइिूसाइदटस (ऑटोइम्यूि) 
• हामशिोतो र्ायराइडाइदटस (ऑटोइम्यूि) 
• िाइगे्रि और अन्य प्रकार के मसरददथ 
• िल्टीपल स्केलेरोमसस (तंत्रिका ऊतकों की ऑटोइम्यूि प्रदाह) 
• फाइब्रोिायलष्जया (िांसपेमशयों िें अकड़ि और ददथ के सार् ऑटोइम्यूि प्रदाह) 
• अपियी िष्स्तष्क विकार जैसे पाककिं सतिज़्ि, िेिोरी लॉस (ििोभ्रंश, और अल्जाइिर रोग) 
उपरोक्त बीिाररयों िें स ेकई सािान्य र्काि, ऊजाथ की किी, िािमसक उर्ल-पुर्ल की भाििा, 
ददि-प्रततददि के कायों िें कदठिाई, िांसपेमशयों और जोड़ों िें शूल और ददथ, विशषे रूप से किर के 
आसपास अिांतछत िजि बढिा के रूप िें शुरू होते हैं। प्रारंमभक चरर् िें धचककत्सा जांच से इिका 
पता चल सकता है: 
• अल्रासाउंड द्िारा यकृत िें िसा का असािान्य संचय। 
• उच्च रक्त चाप 
• हाइपोर्ायरायडडज्ि 
• िदहलाओं िें बांझपि और िामसक धिथ की अतियमितता। 
• संभवित कि विटामिि बी 12 के स्तर के सार् विटामिि डी का कि स्तर 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B6%E0%A5%82%E0%A4%B2/%E0%A4%B6%E0%A5%82%E0%A4%B2-meaning-in-english
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• उपिासी रक्त शकथ रा का उच्च स्तर और हीिोग्नलोत्रबि A1 C का उच्च स्तर(एक पूिथ िधिुेह 
अिस्र्ा) 
• असािान्य मलवपड प्रोफाइल जैसे की अधधक एलडीएल (खराब) कोलेस्रॉल और राइष्ग्नलसराइड्स, 

और कि एचडीएल (अच्छा) कोलेस्रॉल। 
• रक्त िें सी- ररएष्क्टि (प्रततकियाशील) प्रोटीि के स्तर िें िदृ्धध जो शरीर िें असािान्य प्रदाह 
दशाथता है। व्यािहाररक रूप से ऊपर उष्ल्लखखत प्रत्येक बीिारी िें रक्त परीिर् पर सी-ररएष्क्टि 
प्रोटीि का स्तर ऊंचा होता है। 
ऑिोइम्यून रोग क्या हैं? 
ऑटोइम्यूि बीिाररयों की र्टिा शहरिामसयों के बीच खतरिाक दर से बढ रही है जो लगातार 
िाखर्ष्ज्यक खाद्य पदार्ों और पयाथिरर् विषाक्त पदार्ों के संपकथ  िें आत ेहैं। ऊतकों की धीिी, 
गुप्त प्रदाह इि सभी बीिाररयों की जड़ है। प्रदाह एक ऐसी प्रकिया है ष्जसके द्िारा शरीर बाह्य 
आििर्काररयों को हटािे के मलए शरीर की प्रततरिा (सुरिात्िक) कोमशकाओं को इंधगत करता 
है। लंबी गुप्त प्रदाह प्रकिया कोमशका ितत का कारर् बिती है। कुछ व्यष्क्तयों िें, शरीर इि 
िततग्रस्त असािान्य कोमशकाओं को बाह्य आििर्कारी िािता है। ष्जि रोगों िें शरीर की 
प्रततरिा कोमशकाएं अपिे शरीर की ही िततग्रस्त कोमशकाओं पर हिला करती हैं, उन्हें ऑटोइम्यूि 
रोग कहा जाता है। रुिेटीइड गदठया, हामशिोटो र्ायरॉयडडदटस, टाइप 1 िधिुेह, अस्र्िा, एलजी 
साइिमसमसस और फाइब्रोिायष्ल्गया (िांसपेमशयों िें प्रदाह और ददथ) ऐसे ऑटोइम्यूि रोगों के 
उदाहरर् हैं। एक सिग्र, प्राकृततक, पौधों पर आधाररत आहार और एक संतुमलत जीिि शैली प्रदाह 
प्रकिया को तियंिर् िें रखिे िें िदद करती है और ऑटोइम्यूि बीिारी के पलटिे और तियंिर् 
िें िदद करती है। 
खाद्य पदार्थ जो शरीर िें विषाक्त प्रदाह पैदा करते हैं 
पररष्कृत शकथ रा, बारीक पीसे हुए गेहंू के आटे,  पररष्कृत हाइड्रोजेिेटेड तेलों और रांस-िसा से भरपूर 
कृत्रिि, और फैक्री प्रसंस्कृत खाद्य पदार्थ, जो प्रदाही खाद्य पदार्ों की सूची िें शामिल है िो 
तिम्िमलखखत हैं: 
• शक्कर:- पररष्कृत सफेद चीिी और उससे बिे सभी उत्पाद - मिठाइयााँ, और पके हुए व्यिहार 
ष्जसिें ब्रेड, केक, त्रबस्कुट, पेस्री और बहुत कुछ शामिल हैं। 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%89%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A5%87%E0%A4%9C%E0%A4%95/%E0%A4%89%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A5%87%E0%A4%9C%E0%A4%95-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%95%E0%A5%83%E0%A4%A4/%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%95%E0%A5%83%E0%A4%A4-meaning-in-english
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• फु्रक्िोज शुगर और कॉनथ शुगर (ष्जसे हाई फु्रक्टोज कॉिथ मसरप- HFCS कहा जाता है): - फु्रक्टोज 
सुगर फलों के रस और HFCS शुगर सोडा और कोला डड्रकं िें िौजूद होता है। 
• पररष्कृत अनाज का आिा:- पररष्कृत पैक ककए गए गेहंू के आटे, उस िें िौजूद अतंबीज (एंडोस्पिथ) 
और भूसी िें आिवयक तलेों और विटामिि बी कॉम्प्लेक्स की किी होती है। िशीि िें पीसिे की 
प्रकिया की गिी िें ये दोिों िष्ट हो जाते हैं। पररष्कृत प्रिामलत सफेद आटा (िैदा) और इिसे 
बिे सभी खाद्य उत्पादि- पास्ता, वपज्जा और अन्यपके हुए िाल िें चीिी प्रचरु िािा िें होती हैं। 
• पहले से तैयार और पैक ककया हुआ भोजन:- आितौर पर रांस-िसा, शकथ रा, पररष्कृत आटे और 
पररष्कृत ििक से बिाया जाता है। 
• हाइड्रोजनीकृत िनटपतत तेल और ट्ाांस-िसा:- डालडा, िाजथरीि, पररष्कृत ििस्पतत और बीज तेल 
शामिल है। 
• सभी प्रकार के फाटि और जांक फूड:- वपज्जा, बगथसथ, ददलकश ििकीि और िीठे खाद्य पदार्ों 
िें संसाधधत सफेद आटा (िैदा), सफेद चीिी या िकई चीिी-HSFC का प्रयोग ककया जाता है। 
• आधतुनक िाांस, िुगी पालन, और खेत से पाले हुए जानिरों का दधू:- फािथ हाउस के जाििरों को 
र्र िें रखा जाता है, जहां िे कभी सूरज को िहीं देखते हैं और ि ताजी हिा िें सांस लेते हैं। िकई 
जैसे प्रदाह खाद्य पदार्ों पर पिपते हैं जो उिके मलए प्राकृततक िहीं है। तजेी से विकास के मलए 
हािोि और प्रदाह को तियंत्रित करिे के मलए इि जाििरों को तियमित रूप से एंटीबायोदटक्स 
ददए जाते हैं। भारतीय डयेरी फािों िें आयाततत गायें ष्जिको िकई से पाला जाता है, औद्योधगक 
िािा (40-50 लीटर / ददि) का पोषक तत्िों की किी िाला प्रज्िलि दधू देती है।  

प्रदाहनाशी खाद्य पदार्थ: सूयथ की ऊजाथ िें विकमसत प्राकृततक पौधे से बिे खाद्य पदार्थ  
ताकतिर सूयथ की ऊजाथ के तहत पौधों पर उगिे िाले प्राकृततक खाद्य पदार्थ िहत्िपूर्थ सूक्ष्ि 
पोषक तत्िों-विटामिि, खतिज, एंटीऑक्सीडेंट और फाइटोकेमिकल्स से भरपूर होते हैं। ये सभी तत्ि 
शरीर को रोग पैदा करि ेिाली प्रदाह प्रकिया से बचाते हैं। शरीर की कोमशकाएं ऊजाथ बिािे के 
मलए ग्नलूकोज और ऑक्सीजि का उपयोग करती हैं। इस ऊजाथ बिािे की प्रकिया िें विटामिि और 
खतिजों की आिवयकता होती है। ऊजाथ बिािे का चि कोमशकाओं के अंदर ऑक्सीजि िुक्त कर्ों 
और काबथि डाइऑक्साइड जैसे अपमशष्ट उत्पादिों को बिाता है। काबथि डाइऑक्साइड फेफड़ों के 
िाध्यि से बाहर तिकलता है। एंटीऑष्क्सडेंट और फाइटोकेमिकल्स कोमशकाओं िें शषे अपमशष्ट 
की देखभाल करते हैं। खाद्य पदार्ों िें सफाई करिेिाले एंटीऑष्क्सडेंट और फाइटोन्यूदरएंट्स के 
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त्रबिा विषाक्त अपमशष्ट से शरीर की कोमशकाएं िततग्रस्त हो जाती है। एंटीऑष्क्सडेंट और 
फाइटोकेमिकल्स केिल उगाए गए खाद्य पदार्ों िें िौजूद होते हैं। पशु के िीट, दधू और फैक्री 
से बिे कृत्रिि खाद्य पदार्ों िें ये जीििदायी तत्ि िहीं होते हैं। आधतुिक शहर के तििासी 
उपरोक्त कई बीिाररयों की िहािारी से पीडड़त हैं क्योंकक िे इि आिवयक सूक्ष्ि पोषक तत्िों की 
किी िाले ज्यादातर कारखािे तिमिथत खाद्य पदार्ों का सेिि कर रहे हैं। 
आि एांिीऑस्क्सडेंि िें शामिल हैं - विटामिि ए, सी और ई, बीटा कैरोटीि (पीले और िारंगी 
सष्ब्जयों और फलों िें िौजूद), लाइकोपीि (टिाटर, तरबूज, पपीता और अगंूर िें िौजूद), सेलेतियि 
और जस्ता (फमलयां, साबुत अिाज, बीज और िट्स िें िौजूद), ल्यूदटि (अगंूर, पालक, संतरा और 
विमभन्ि प्रकार के स्क्िैश िें िौजूद)।  

प्रदाहिाशी खाद्य सूची िें शामिल हैं: 
• ताजा सष्ब्जया,ं विशषे रूप से उच्च ANDI (कुल पोषर् र्ित्ि सूचकांक) के िाली हरी सष्ब्जयां - 
पालक, केल (गोभी), सरसों का साग, िेर्ी के पते्त, मभडंी  और सभी रंगीि सष्ब्जयां। 
• फल, िुख्य रूप स ेिौसिी उष्र्कदटबंधीय फल और जािुि- भंडार र्र िें रखे और उच्च तापिाि 
पर और दबाि प्रेशर (कुकर)िें पकािे से फलों और सष्ब्जयों का पोषर् िूल्य कि हो जाता है। 
स्टाचथ िाली आलू और अन्य जड़ िाली सष्ब्जयों को पकािे प्रेशर (कुकर) िें ि डालें। प्रेशर कुककंग 
स्टाचथ रूट सष्ब्जयों को आसािी से अिशोवषत करिे िाली शकथ रा िाला या उच्च ग्नलाइसेमिक बिाता 
है। भोजि का ग्नलाइसेमिक इंडके्स (GI) का ितलब है कक रक्त शकथ रा के स्तर को ककतिी तेजी 
से और ककतिा बढाता है (िोट: ग्नलाइसेमिक इंडके्स वििरर् के मलए िेबसाइट पर व्यािहाररक 
पोषर् के अिभुाग की जांच करें)। 
• ठंडा संपीडड़त खािा पकािे के तेल - िाररयल, ततल, सरसों (30-40 ग्राि या 6-8 चम्िच / ददि) 
और र्ी (10-15 ग्राि या 2-3 चम्िच / ददि तक)। िूंगफली के तेल का उपयोग कि िािा िें 
ककया जािा चादहए क्योंकक इसिें प्रदाह बढािेिाली ओिेगा 6 िसा की उच्च सािग्री होती है। 
कारखािों िें व्यािसातयक रूप से बिाए गए पररष्कृत तेलों का सेिि कभी िहीं करिा चादहए। 
• िट्स और बीज (एक िुट्ठी या 30 ग्राि / ददि) - ये प्रदाहिाशी ओिेगा 3 तेलों का एक सिदृ्ध 
स्रोत हैं, और इसिें शामिल हैं- बादाि, अखरोट (उच्चति एंटीऑष्क्सडेंट गततविधध), ब्राजील िट्स 
(सेलेतियि का एक सिदृ्ध स्रोत), वपस्ता , धचया बीज, अलसी, ततल के बीज, और तरबूज के बीज। 
अलसी (फ्लैक्ससीड्स) और ततल के बीज की सख्त सतह उिको पचाि ेको िुष्वकल बिाते हैं। इि 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AD%E0%A4%BF%E0%A4%82%E0%A4%A1%E0%A5%80/%E0%A4%AD%E0%A4%BF%E0%A4%82%E0%A4%A1%E0%A5%80-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AD%E0%A4%82%E0%A4%A1%E0%A4%BE%E0%A4%B0%20%E0%A4%98%E0%A4%B0/%E0%A4%AD%E0%A4%82%E0%A4%A1%E0%A4%BE%E0%A4%B0%20%E0%A4%98%E0%A4%B0-meaning-in-english
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बीजों को पीस कर एक िहीिे तक कााँच के बतथि िें रेफरीजेटर िें रख सकते है। एक िजेदार 
िट्स के स्िाद के सार् बीज मिश्रर् को सूप, सलाद पर तछड़का जा सकता है या चपाती के आटे 
िें मिलाया जा सकता है। बीज और िट्स को कच्चा खाएं, भूिें या गिथ ि करें, ष्जससे आिवयक 
तेलों और पोषक तत्िों का िुकसाि होता है। ध्याि रखें कक बीज और िट्स कैलोरी से भरपूर होते 
हैं, इसमलए इन्हें अिुशंमसत िािा िें 30 ग्राि या एक ददि िें िुट्ठी भर िािा िें सेिि करें। 
• सूखे िेिे - ब्राउि ककशमिश (िुिक्का), खजूर और अजंीर। ध्याि रखें कक सूखे फल उच्च 
ग्नलाइसेमिक िूल्य हैं और रक्त शकथ रा बढा देंगे। -1-2 टुकड़ो को परररिकों को हटािे के मलए 
मभगोिे के बाद पूरी तरह से धोिे बाद छोटी िािा िें इिका सेिि करें । 
• िसाले-सबसे अधधक एंटीऑष्क्सडेंट गततविधध लौंग, दालचीिी, हल्दी के बाद जीरा और िेर्ी (िेर्ी) 
के बीज िें होती है। िेर्ी के बीज और दालचीिी िें रक्त शकथ रा को कि करिे िाले तत्ि होत ेहैं, 
इसमलए ये िधिुेह िाले लोगों के मलए अच्छे हैं। िेर्ी के बीज खािे का सबसे अच्छा तरीका यह 
है कक इन्हें रात भर मभगोिे के बाद अकुंररत ककया जाए। अकुंरर् प्रकिया बीज और दाल के पोषर् 
िूल्य को बढाती है।  
• अकुंररत दाल और बीज- अकुंरर् प्रकिया िें दाल का प्रोटीि तत्ि बढ जाता है और विटामिि बी 
कॉम्प्लेक्स को भी बढाता है। आयुिेद िें अकुंररत खाद्य पदार्ों को जीिि खाद्य पदार्ों का स्रोत 
- प्रार् िािा जाता है । 

अांकुररत बीज, दाल और अनाज तनयमित रूप से खाएां 
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• चाय-हरी और काली चाय िें एंटीऑक्सीडेंट गुर् होते हैं। दभुाथग्नय स,े भारत िें ग्रीि टी का बाजार 
अतियमित है, और यह जाििा िुष्वकल है कक कौि से पदार्थ सुरक्षित हैं। ददलचस्प बात यह है 
कक िोटापे को ठीक करिे के मलए कि-कैलोरी आहार के सिाधाि के रूप िें लाखों कप ग्रीि टी 
को एक चित्काररक संगत के रूप िें वपया जाता है। हालांकक, िोटापे की िहािारी, हर गुजरत े
साल के सार् बढ रही है। काली चाय भी संददग्नध बि जाती है क्योंकक यह ज्यादातर चीिी और 
दधू के सार् तैयार होती है और  इसके पोषर् लाभ को सीमित करती है। काली चाय बिािे का 
आदशथ तरीका यह है कक इसे उबले हुए पािी िें ड़ालें और र्ोड़ी देर बाद चाय की पवत्तयों से िुक्त 
टैतिक एमसड को बेअसर करिे के मलए अतं िें र्ोड़ी िािा िें दधू डालें। चाय की पवत्तयों को 
उबालिे से टैतिक एमसड की ररहाई से चाय अम्लीय हो जाती है। 
 
टिटर् की तुलना िें प्रदाही िसा 
िसा, सािान्य रूप से, एक खराब प्रततष्ठा प्राप्त कर चकुा हैं। हालांकक, प्रोटीि और काबोहाइड्रटे के 
सिाि, िसा भी तीि आिवयक िैिोन्यूदरएंट्स िें से एक है, और इसके कई कायथ हैं: 
• िसा, पेट िें भोजि को अधधक सिय तक रखिे से भूख और भोजि की प्रबल इच्छा को रोकती 
है। 
• स्िस्र् िसा िष्स्तष्क और तंत्रिका ऊतकों को बिाए रखिे के मलए एक आिवयक िेिोन्युरीयंट 

है, जो िसा िें सिदृ्ध है। 
• शरीर िें कई हािोि जैसे कोदटथसोल और सेक्स हािोि िसा अरु्ओं से संवलेवषत होते हैं। 
• शरीर की कोमशकाओं के सुरिात्िक आिरर् िें िसा के अरु्ओं की आिवयकता होती है। 
यह जाििा िहत्िपूर्थ है कक स्िस्र् बिाि अस्िास््यकर िसा क्या है क्योंकक स्िस्र् िसा शरीर 
के मलए आिवयक है, और अस्िस्र् िसा रोग का कारर् बिते हैं। 
हेल्दी (टिटर्) फैट्स- इििें कोल्ड कंप्रेस्ड प्लांट ऑयल जैसे- एक्स्रा िष्जथि ऑमलि, सरसों, ततल 
और िाररयल तेल शामिल हैं। र्ी और िक्खि जैसे पशु िसा कि िािा िें सेिि करिे पर ही 
स्िस्र् होते हैं। िछली, बीज, और िट्स बहुत ही स्िस्र् ओिेगा 3 िसा के सिदृ्ध स्रोत हैं। 
भारत िें जैतूि (ऑमलि) के तेल के उपयोग के सार् सिस्या यह है कक स्िस्र् एक्स्रा िष्जथि 
प्रकिया बहुत िहंगी है, और इसकी शुद्धता की गारंटी िहीं है। इसके अलािा, भारत िें बेचा जाि े
िाला अधधकांश जैतूि का तेल पहला प्रेस िाला जैतूि का तेल िहीं है, लेककि दबुारा दबाया जाता 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%AC%E0%A4%B2%20%E0%A4%87%E0%A4%9A%E0%A5%8D%E0%A4%9B%E0%A4%BE/%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%AC%E0%A4%B2%20%E0%A4%87%E0%A4%9A%E0%A5%8D%E0%A4%9B%E0%A4%BE-meaning-in-english
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है, ष्जसिें अस्िस्र् पररष्कृत ििस्पतत तेलों का उपयोग, जैतूि से बच ेहुए तेल को तिकालिे के 
मलए ककया जाता है। जो तेल जैतूि के तेल की रासायतिक संरचिा के करीब आता है और भारत 
िें स्ितंि रूप से उपलब्ध होता है िह है ततल (ष्जंजली) का तेल। सबसे लंबे सिय तक जीवित 
रहिे िाली जापाि की ओसाका और चीि की आबादी ततल का तेल खाती है। आयुिेद के विद्िाि 
चरक िे ततल के तेल को स्िास््यप्रद तेल के रूप िें बढािा ददया और भारत के कई राज्यों िें 
कई पारंपररक र्रों िें ततल के तेल का उपयोग ककया जाता है। 
अटिाट्यकर िसा - इििें आंमशक रूप से हाइड्रोजिीकृत, पररष्कृत तेल बीज बाजार िें व्यापक 
रूप से उपलब्ध हैं, ष्जििें से कई "िो कोलेस्रॉल- हृदय स्िस्र्" के लेबल को शामिल करते हैं। 
अधधक पररष्कृत तेल बीज, ष्स्र्रता िें पारदशी और पतला होता है। अस्िास््यकर िसा रांस िसा 
- डालडा, हाइड्रोजिीकृत पाि तेल और िाजथरीि हैं। रांस-िसा पूर्थ हाइड्रोजिीकरर् की रासायतिक 
प्रकिया द्िारा ििस्पतत तेलों से िािि तिमिथत िसा हैं। हाइड्रोजिीकरर् की प्रकिया ििस्पतत तेलों 
के शले्फ जीिि को लम्बा बिाती है। यही कारर् है कक रांसफैट और हाइड्रोजिीकृत तेलों का 
उपयोग व्यापक रूप से बकेकंग और व्यािसातयक रूप से तैयार खाद्य पदार्ों जैसे त्रबस्कुट, िैकसथ, 
तली और सभी प्रकार के खाद्य पदार्ों िें ककया जाता है। पष्वचिी देशों िें रांस-िसा को कई साल 
पहले प्रततबंधधत कर ददया गया र्ा। दभुाथग्नय स,े ये भारत िें व्यापक रूप स ेउपलब्ध हैं और बेक्ड, 

प्रोसेस्ड और पैकेज्ड खाद्य पदार्ों िें बड़ ेपैिाि ेपर उपयोग ककए जात ेहैं। िाखर्ष्ज्यक भारतीय 
खाद्य बाजारों से रांस-िसा को खत्ि करिे के मलए सािथजतिक जागरूकता और सरकारी वितियिि 
की तत्काल आिवयकता है। 
कोलेटट्ॉल- हृदय टिाट्य मिर्क 
(इस विषय पर अधधक विस्तार के मलए प्रैष्क्टकल न्यूरीशि सेक्शि की सिीिा करें) 
हृदय रोग विशषेज्ञों और अधधकांश धचककत्सकों द्िारा िािक मसफाररश "सभी िसा हातिकारक हैं।" 
यह कर्ि दो आिवयक बातों पर ध्याि िहीं देता है: 
1. कुछ आिवयक िसा है जो शरीर अपिे आप िहीं बिा सकता है और जीवित रहिे के मलए 
आिवयक है। 
2. भोजि िें कोलेस्रॉल का रक्त कोलेस्रॉल (अच्छा या बुरा) से कोई लेिा-देिा िहीं है। खािे िें 
पररष्कृत चीिी से शरीर िें खराब कोलेस्रॉल का तििाथर् यकृत िें होता है। "कोलेस्रॉल की कहािी" 
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िें बड़ा अपराधी पररष्कृत चीिी है और आिवयक स्िस्र् िसा िहीं है। अस्िास््यकर िसा जो 
बीिारी को बढािा देिे िाली प्रदाह का कारर् बिती हैं: 
a) कारखािों िें बिे आंमशक रूप से हाइड्रोजिीकृत पररष्कृत तेल। ये ओिेगा 6 फैटी एमसड से 
भरपूर होत ेहैं। व्यािहाररक रूप से बाजारों िें त्रबकिे िाले सभी बीज तेल, यहां तक कक "हाटथ-हेल्दी 
कोलेस्रॉल िुक्त" लेबल िाले भी पररष्कृत शे्रर्ी िें आते हैं। 
b) अदृवय संतपृ्त िसा-ये तछपे हुए िसा हैं जो पशु िीट, और डयेरी उत्पादिों - दधू आधाररत 
मिठाइयों, चीझ और पिीर िें िौजूद होते हैं। 
 c) रांसफैट्स- िािि-तिमिथत पूरी तरह से हाइड्रोजिीकृत अत्यधधक प्रदाही िसा जैसे कक डालडा 
और िाजथरीि हैं, जो िाखर्ष्ज्यक बेककंग और पैकेज्ड खाद्य उद्योगों द्िारा व्यापक रूप से उपयोग 
ककए जाते हैं। यह जाििा आिवयक है कक शरीर िें िसा को मलवपड कहा जाता है। यही कारर् है 
कक जब शरीर िें िसा का स्तर डॉक्टर द्िारा आदेश ददया जाता है, तो परीिर् आदेश को "रक्त 
मलवपड प्रोफाइल" कहा जाता है। यह परीिर् शरीर िें अच्छे और बुरे िसा के स्तर को िापता है, 

ष्जसिें शामिल हैं: 
• अच्छा कोलेस्रॉल ष्जसे एचडीएल (HDL)-कोलेस्रॉल कहा जाता है  

• खराब कोलेस्रॉल ष्जसे एलडीएल (LDL)-कोलेस्रॉल कहा जाता है  

• राइष्ग्नलसराइड्स- अस्िास््यकर मलवपड  

एक स्िस्र् मलवपड प्रोफाइल का ितलब है- एचडीएल-कोलेस्रॉल का उच्च स्तर, एलडीएल-कोलेस्रॉल 
और राइष्ग्नलसराइड्स का तिम्ि-स्तर। 
ककतना हेल्दी फैट्स खाना चाहहए  

 "कोलेस्रॉल- हाटथ पररकल्पिा" पयाथप्त िैज्ञातिक प्रिार्ों की अिुपष्स्र्तत के बािजूद लगभग 50 

िषों तक धचककत्सा और अिुसंधाि िेि पर हािी रही है। उभरता हुआ विज्ञाि इस बात का सिर्थि 
करता है कक पौधे की उत्पवत्त के प्राकृततक, स्िस्र् िसा अच्छे कोलेस्रॉल (एचडीएल) के स्तर को 
बढाकर और खराब कोलेस्रॉल (एलडीएल) और राइष्ग्नलसराइड्स के स्तर को कि करके रक्त मलवपड 
प्रोफाइल िें सुधार करते हैं। आहार िें कि िसा या त्रबिा िसा िाले खाद्य पदार्ों के सेिि से 
स्िस्र् िसा को बदलिे की भ्रािक चतेाििी के कारर् उसके बदले काबोहाइड्रटे से भरपूर आहारों 
स ेहुई। आहार िें उच्च काबथ खाद्य पदार्थ आधुतिक िोटापा, टाइप 2 िधिुेह, िेटाबोमलक मसडं्रोि 
और हृदय रोग की आधतुिक िहािारी के प्रार्मिक अपराधी है। इि िहािाररयों को दरू करिे के 
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मलए, आबादी को अपिे पारंपररक तरीके से िसा खािे के वपछले 50 िषों के सिय तक (पर) िापस 
लौटिा चादहए:  
• ठंडा संपीडड़त िेचरुल प्लांट ऑयल - 4 से 6 चम्िच (20-30 ग्राि / ददि) ।  
• अत्यधधक पररष्कृत िािि तिमिथत हाइड्रोजिीकृत िसा - िाखर्ष्ज्यक पैक और बेक्ड खाद्य पदार्ों 
िें तछपे हुए ररफाइंड तेल और रांसफैट को अपिे आहार से हटा दें।  
• कि िािा िें संतपृ्त िसा खाएं- िक्खि और र्ी -1 से 3 चम्िच (5-15 ग्राि) / ददि। 
टिाट्य के मलए कोलेटट्ॉल क्यों जरूरी है? 

हालांकक हृदय रोग, कोलेस्रॉल से जुड़ा हुआ है, िास्ति िें, अष्स्तत्ि और स्िास््य के मलए ये एक 
िहत्िपूर्थ पदार्थ है। शरीर िें हर स्िस्र् कोमशका कोलेस्रॉल और प्रोटीि से बिी खझल्ली से बची 
रहती है। इसके अततररक्त, शरीर िें कई िहत्िपरू्थ हािोि िें कोलेस्रॉल एक आिवयक तत्ि है। 
िष्स्तष्क ऊतक, ष्जसिें िुख्य रूप से िसा शामिल होता है, कोलेस्रॉल िें सिदृ्ध होता है, ष्जससे 
स्िस्र् िष्स्तष्क प्रकिया के मलए कोलेस्रॉल आिवयक होता है। िूल रूप से, कोलेस्रॉल के त्रबिा, 
िािि शरीर कायथ िहीं कर सकता है। 
दसूरा ददलचस्प त्य यह है कक आहार कोलेस्रॉल का रक्त कोलेस्रॉल पर बहुत कि प्रभाि पड़ता 
है क्योंकक शरीर द्िारा आिवयक अधधकांश कोलेस्रॉल (इसका लगभग 80%) यकृत िें बि जाता 
है। केिल 20% का एक छोटा सा अशं है, जो भोजि से आता है। कोलेस्रॉल िरम्ित करिे िाला 
पदार्थ है, और अगर हातिकारक एलडीएल कोलेस्रॉल का स्तर अधधक हो जाता है, तो इसका ितलब 
है कक शरीर िें प्रदाह और कोमशका ितत हो सकती है। इसमलए, ऊपर उष्ल्लखखत विषाक्त खाद्य 
पदार्ों का उन्िूलि होिा चादहए। 
भोजन और टिाट्य िें अम्लीय - क्षारीय का सांतुलन 
िािि शरीर 7.4 के पीएच िें र्ोड़ा िारीय है। शरीर के ऊतकों को उधचत कायथ और अच्छे स्िास््य 
के मलए िारीय रहिा चादहए। शरीर िें भोजि के खाद्य पदार्थ विशषे ककस प्रकार के अिशषेों 
(चयापचय अपमशष्ट) छोड़ते हैं इसके आधार पर शरीर का पीएच िाि बदला जा सकता हैं। यदद 
कोई ऐसा भोजि खाता है जो एक अम्लीय अिशषे छोड़ता है, तो यह शरीर को अधधक अम्लीय 
बिाता है और िूि अधधक अम्लीय (िांस और डयेरी होिे का एक अच्छा उदाहरर्) होता है। िूि 
िें एमसड को बाहर करिा िुख्य तरीकों िें से एक है जो शरीर िें रक्त पीएच को तियंत्रित करता 
है। जब िांस और डयेरी युक्त आहार से शरीर िें बहुत अधधक अम्लीय अपमशष्ट होता है; यह 
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हड्डडयों के िुकसाि और ऑष्स्टयोपोरोमसस का कारर् बिता है। यह शरीर को रोग और प्रदाह की 
चपेट िें भी लाता है। इसमलए, अधधक िारीय खाद्य पदार्थ चिुकर, शरीर को िारीय ककया जा 
सकता है ष्जससे स्िास््य िें सुधार हो। यह पारंपररक 3000 साल पुरािी अिधारर्ा है ष्जसे 
आयुिेददक और स्िास््य के एलोपैधर्क मसद्धांतों िें िजबूती से स्र्ावपत ककया गया है। 
शरीर को िारीय रखिे के मलए सािान्य सीिा के भीतर िारीय और अम्लीय खाद्य पदार्ों का 
सेिि 4: 1 के अिुपात िें करिा चादहए। इसका ितलब है कक िारीय और तटस्र् खाद्य पदार्थ 
अम्लीय खाद्य पदार्ों की िािा का चार गुिा है। तिम्िमलखखत एमसड, िारीय और तटस्र् खाद्य 
पदार्ों की सूची है: 
• अम्लीय खाद्य पदार्ों िें सभी पशु उत्पादि शामिल हैं, और कारखािे से बिे खाद्य उत्पादि- 
िीट, पोल्री, डयेरी, अडं,े ब्रेड, पररष्कृत चीिी, कॉफी, पररष्कृत गेहंू का आटा, और शराब। लंबे सिय 
से संग्रदहत िसाला बीज (धतिया, जीरा, गरि िसाला) पाउडर भी सिय के सार् अम्लीय हो जाता 
है क्योंकक िसाले के बीज िें ओिेगा 3 तेल बासी और ऑक्सीकृत हो जाते हैं। इस कारर् स,े 

िसालों को ताजा पीसिा चादहए और एक िहीिे से अधधक सिय तक कांच के जार िें संग्रदहत 
िहीं ककया जािा चादहए।  
• न्यूरल फूड्स िें शामिल हैं - प्राकृततक पौधों पर आधाररत िसा और स्टाचथ। 
 • िारीय खाद्य पदार्ों िें शामिल हैं - पौधे का भोजि जैसे फल, िट, फमलयां, कुछ दाल (विशषे 
रूप से िूंग और िोंठ), टिाटर और इसके सॉस, प्याज और लहसुि को छोड़कर सभी सष्ब्जयों। 
खासकर अगर रात िें टिाटर, प्याज और खट्टे (अम्लीय) खाद्य पदार्ों के सार् पकाई गई दाल 
और बीन्स खाया जाए तो पेट िें अम्लता पैदा कर सकते हैं, । ष्जि लोगों को एमसड ररफ्लक्स की 
बीिारी होती है या जो सिंेदिशील पेट िाले होते हैं, उिके मलए रात िें िूंग की दाल और ददि के 
दौराि अन्य सभी िसालों और फमलयों को पचािा आसाि होता है। 
टिटर् आांत बैक्िीररया और धीिा (जीणथ) प्रदाह  

दहप्पोिेट्स - आधतुिक धचककत्सा के वपता, िेटतिकोफ एक िोबेल पुरस्कार विजेता और आयुिेद के 
विद्िािों, सभी िे प्रस्तावित ककया है कक शरीर िें अधधकांश रोग आंत से शुरू होते हैं। आतंों िें 
िैिीपूर्थ और अमिि जीिारु्ओं के एक सही संतुलि को बिाए रखिे स ेपाचि िें सुधार होता है, 

प्रदाह कि होता है, भोजि की लालसा को कि करता है धचतंा कि हो जाती है, िष्स्तष्क प्रकिया 
और ििोदशा िें सुधार होता है, और अततररक्त शरीर के िजि को कि करिे िें िदद मिलती है। 
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"िाइिोबायोि" िािक आंत बैक्टीररया िें खरबों बैक्टीररया शामिल होते हैं जो शरीर के सार् आंि 
पर् िें रहते हैं। ये भोजि को पचािे, भोजि के अिशोषर् और विटामिि के संवलेषर् िें िहत्िपूर्थ 
भूमिका तिभाते हैं। जब भोजि िें फाइबर, कॉम्प्लेक्स काबोहाइड्रटे से भरपूर खाद्य पदार्थ का सेिि 
ककया जाता है तो आंत िें स्िस्र् बैक्टीररया पिपते हैं।  ये जदटल काबोहाइड्रटे (स्टाचथ), ककष्वित 
दधू उत्पादि जैसे योगटथ और दही, और ककष्वित सष्ब्जयां जैसे कक सरसों और िेर्ी के बीज 
आधाररत अचार होते हैं। पष्वचिी शैली के आहार का सेिि, जो िीट िें सिदृ्ध है, फाइबर िें किी, 
चीिी और प्रसंस्कृत कृत्रिि खाद्य पदार्ों से अस्िास््यकर आंत बैक्टीररया पिपिे का कारर् 
बिता है। हातिकारक आतंों के बैक्टीररया अच्छे बैक्टीररया को बाहर तिकालते हैं। अस्िास््यकर 
आंि बैक्टीररया कई बीिाररयों िें योगदाि कर सकते हैं जैसे: 
• एमसड ररफ्लक्स के सार् पेष्प्टक अल्सर की बीिारी। 
• आंतों के प्रदाह संबंधी बीिाररयां - अल्सरेदटि कोलाइदटस और िोहि रोग उसके अच्छे उदाहरर् 
हैं। 
• उद्दीप्य आन्ि सहलिर् - विशषेतः पेट ददथ, दस्त, कब्ज िगैर  
• एलजी अस्र्िा 
• टाइप 1 डायत्रबटीज के बच्च ेऔर युिा ियस्क। 
• िोटापा और िेटाबोमलक मसडं्रोि (युिा लड़ककयों िें पीसीओएस) 
• ष्जगर की बीिारी - फैटी लीिर 
होमलष्स्टक प्लांट-आधाररत फाइबर, कॉम्प्लेक्स काबोहाइड्रटे -स्टाचथ, बीन्स, ककष्वित दधू से भरपूर 
दही, छाछ (लस्सी), सरसों के आहार से आंत िें स्िस्र्  बैक्टीररया पिपते हैं। 
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धीिे प्रदाह सांबांधी बीिाररयों िें सूयथ के प्रकाश और वििामिन डी की भूमिका : 
विटामिि डी, ष्जसे धपू (सूयथ प्रकाश)विटामिि भी कहा जाता है, ि केिल हड्डडयों के स्िास््य के 
मलए िहत्िपूर्थ है, बष्ल्क सिग्र स्िास््य के रूप िें है जो िीच ेदी गई तस्िीर िें बताया गया है। 
शरीर िें इसके कई प्रभािों के कारर्, विटामिि डी को केिल एक विटामिि िहीं बष्ल्क हािोि 
िािा जाता है। दभुाथग्नय स,े भारतीय शहर के तििामसयों के बीच विटामिि डी की किी एक िहािारी 
है। विवि स्िास््य संगठि (WHO) की ररपोटथ के अिुसार, भारतीय शहरों के 80% तििामसयों िें 
र्र के भीतर रहिे िाली जीिि शैली की प्रार्मिकता के कारर् विटामिि डी की किी है। विटामिि 
डी का सबसे अच्छा स्रोत सूयथ स्िाि करिा है जो 30-40% िंगे त्िचा के सार् सुबह 8-10 AM 
या शाि or 4-7 PM के बीच जब धपू बहुत तीव्र िहीं होती पर करिा है। सूयोदय या सूयाथस्त के 
एक र्ंटे के भीतर 5-10 मििट के मलए तियमित रूप से धपू सेंकिा, और सूयथ तिहारिा अतत 
लाभकारी हैं, ष्जस के कई प्रभाि: 
• हािोिल संतुलि- उते्तजक कारक सुबह की धपू या उज्ज्िल सुबह रोशिी के संपकथ  िें िष्स्तष्क 
से इंसुमलि, र्ायराइड, कोदटथसोल, विकास और िींद हािोि िेलाटोतिि तिकलते हैं। देर से सोिे िालों 
को या ष्जि लोगों को सुबह धपू की रोशिी का सिय िहीं मिलता िे इस लाभ को चकू जाते है। 
विकमसत शहर के तििामसयों िें इि हािोिों की किी एक िहािारी बि गई है। 
• प्रततरिा प्रर्ाली को िजबूत बिािा। 
• धीिे प्रदाह की रोकर्ाि - विटामिि डी के अिुते्तजक (एंटी- इंफ्लेिेटरी) गुर् िांसपेमशयों और 
जोड़ों के ददथ और प्रदाह को कि करिे िें िदद करते हैं। 
विटामिि डी पािे का आदशथ तरीका सूयथ प्रकाश से है, ि कक गोमलयों और इंजेक्शि से। स्िाभाविक 
रूप स,े संवलेवषत विटामिि डी यकृत िें संग्रदहत होता है और आिवयकतािसुार उपयोग ककया जाता 
है। इसका प्रभाि विटामिि डी की गोमलयों के िकुाबले दोगुिे सिय तक रहता है। गोमलयों और 
इंजेक्शिों के द्िारा विटामिि डी का ओिरडोज हो सकता है, लेककि जब सूरज की रोशिी से त्िचा 
िें विटामिि डी का तििाथर् होता है, तो कोई भी ओिरडोज िहीं हो सकता। 

स्िास््य और विटमिि डी के मलए सयुथ उजाथ 
   शस्क्त और जीिन शस्क्त बढाता है               िजबूत हड्डडयाां      
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                                                    ह्रदयरोग से लडना 

                                                
            कैं सर और िाइप 2 िधिेुह का 
अिसाद से लड़ना                          वििामिन डी के लाभ        खतरा कि करना  

  

   याददाश्त को बढाना   भूख कि करना  

 

     

एक प्रदाहनाशी (एांिी- इांफ्लेिेिरी) आहार योजना 

भोजि योजिा के इि िहत्िपूर्थ पहलू पर विचार करिा है: 
• क्या खाएां और क्या नहीां खाएां - ऊपर उष्ल्लखखत ददशातिदेशों का पालि करें और सभी प्रदाही 
खाद्य पदार्ों को खत्ि करें। 
• कब खाएां - ददि के 10-12 र्ंटे के दौराि खाएं। रात 8 बज ेके बाद कभी िहीं खािा। रात िें 
पाचि और चयापचय दोिों धीिे हो जाते है क्योंकक पाचि तंि आराि, िरम्ित और कायाकल्प 
प्रर्ाली िें चला जाता है। रात 8 बजे के बाद खािे से एमसड ररफ्लक्स, डकार (ब्लोदटगं), अपच, 

मसरददथ / िाइगे्रि और कब्ज होता है। इसके अततररक्त, देर रात के दौराि शरीर को ऊजाथ की 
न्यूिति आिवयकता होती है, इसमलए देर रात के भोजि से अिशोवषत ग्नलकूोज िसा िें पररिततथत 
हो जाता है। देर रात को खािे से िोटापा बढता है, भले ही कोई साष्त्िक और संतुमलत खािा खा 
रहा हो। देर रात को खािा गहरी कायाकल्प िींद को भी बाधधत करता है क्योंकक यह 2-3 र्ंटे के 
मलए आंतों िें रक्त के प्रिाह को बढा कर आंतररक तापिाि बढाता है (आयिुेद िें इसे जठर अष्ग्नि 
कहा जाता है)। गहरी िीदं के मलए आंतररक तापिाि को एक डडग्री कि करिा पड़ता है। 
• ककतनी बार भोजन करें - ददि िें केिल 2-3 बार भोजि खाएं और रात्रि भोजि और अगली सुबह 
के भोजि के बीच 12-14 र्ंटे और ददि के भोजि के बीच 5-7 र्ंटे का अतंर सुतिष्वचत करें। 
भोजि के बीच यह अतंर शरीर को ष्जगर, पेट के आसपास (पेट की िसा) और त्िचा के िीच ेिें 
संग्रदहत आरक्षित िसा ऊजाथ का उपयोग करिे की अिुितत देता है । शरीर के अगंों िें अस्िास््यकर 
िसा की अधधकता - मलपोटॉष्क्समसटी प्रदाह और कई बीिाररयों का एक अतििायथ कारर् है। 
• खाद्य विकल्प - सूयथ की ऊजाथ के तहत उगाए गए पौधों के िूल के केिल प्राकृततक और साष्त्िक 
खाद्य पदार्थ खाएं- सष्ब्जयां, फल, दाल, फमलयां, बीज और िट्स, सरसों, ततल और िाररयल जैस े
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ठंड ेसंपीडड़त तेल (4-6 चम्िच / ददि), और र्ी (2-3 चम्िच / ददि तक), और अतं िें ताजा पीसे 
हुए िसाले।  
• अिाज की खपत को कि करिा और चपाततयों के मलए कारखािों िें पररस्कृत पीसा हुआ गेंहू 
के आटे का प्रसंस्करर् और फैक्री िें उत्पाददत खाद्य पदार्ों को कि करिा।  
• सफेद चीिी का उपयोग कि से कि करें। गन्ि,े ताड़ और िाररयल से बिा गहरे भूरा रंग के गुड़ 
एक स्िस्र् िकैष्ल्पक मिठास है। डाकथ  ब्राउि गुड़ भी आयरि और फॉस्फेट सदहत खतिजों का एक 
अच्छा स्रोत है। 
• अम्लीय और िारीय खाद्य पदार्ों का उधचत संतुलि रखें।  
सुबह का नाश्ता  
• िावता खािे का आदशथ सिय िह सिय होता है जब पाचि अपिी चरि सीिा पर हो - सबसे 
अच्छा सिय सुबह 9-11 बजे के बीच होता है।  
• चीिी रदहत प्रदाहिाशी पेय जैसे कक िींबू अदरक का पािी या अन्य कैलोरी-फ्री पेय (िुस्खा 
अिुभाग िें उष्ल्लखखत) के सार् ददि की शुरुआत करें।  
• िट्स के सार् 1-2 कप मिधश्रत फल - बादाि (7-10) और अखरोट (3-5) या कुछ िूंगफली रात 
भर मभगोए। िट्स से ओिेगा 3 - स्िस्र् िसा िें िदृ्धध होती है जो आिाशय को खाली करिे के 
सिय को धीिा कर देती है, भोजि की तीव्र इच्छा को कि करता है।  
• आधा कप स्प्राउट्स (िूंग, िेर्ी, िूंगफली त्िचा के सार् बरकरार, चिा) - विटामिि बी कॉम्प्लेक्स 
को संरक्षित करिे के मलए कच्च ेया कि से कि पकाएं। पहले एक छोटी िािा से शुरू करें और 
कफर आधा कप या छोटा कटोरा / ददि तक की िािा का सेिि करें। स्िाद बढािे के मलए िांतछत 
िसाला, ताजा धतिया या पुदीिा और िींबू का रस मिलाएं। किजोर दांतों िाले लोगों के मलए 
चटिी की तरह बारीक पीसकर ििचाहे िसाले और िींबू के रस के सार् ले सकते हैं।  
• अिाज की खपत कि करें और केिल साबुत या िोटे अिाज का उपयोग करें। सांस्कृततक परंपरा 
िाला अिाज खाओ, पष्वचिी शैली के तैयार िावते जैसे की सीररयल्स, डबल रोटी (ब्रेड), िकफि, 

िफल, पेस्री, आदद से बचें । सफेद या गेहंू की डबलरोटी (पाि) का प्रत्येक टुकड़ा 4-5 चम्िच चीिी 
के बराबर है और िुंबई पाि ब्रेड अपिे आकार िुतात्रबक 6-8 चम्िच या अधधक तक पररष्कृत चीिी 
सािग्री से भरपूर है। 
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• उपिा बिाते सिय सूजी के बजाय फटे हुए गेहंू या ष्क्ििोआ अिाज का उपयोग करें। उपिा या 
पोहा बिाते सिय सष्ब्जयों और िट्स का उदारता से उपयोग करें ष्जससे (काबोहाइड्रटे) अिाज की 
िािा कि हो जाती है।  
• दमलया / दमलया बिाते सिय फटे हुए गेहंू या स्टील-कट िाले जई का उपयोग करें, ि कक 
िाखर्ष्ज्यक तात्कामलक जौ का आटा या जई की खली जो कक पूिथ पकाए गये और उच्च ग्नलाइसेमिक 
िूल्य के होते हैं। सफेद चीिी की जगह खजूर या गहरे रंग के गुड़ को स्िीटिर (िीठा बिाि े
िाला) के रूप िें इस्तेिाल करें।  
दोपहर का भोजन / रात का भोजन (िुख्य भोजन)  
ऊपर ददए गए विकल्पों पर विचार करके खाएं कक क्या खािा चादहए और क्या िहीं खािा चादहए। 
ष्जतिा हो सके अिाज की खपत कि करें और आहार से पररष्कृत िशीि िें पीसा  हुआ चपाती 
आटा और ब्रेड को सिाप्त करें। 
• एक कटोरी मिधश्रत सलाद से भोजि की शुरूआत करें, इसिें पसंद की 3-4 िौसिी सष्ब्जयां, 2-3 

िौसिी फल, 2-3 प्रकार के बीज और िट्स (सूरजिुखी, धचया, सि, ततल और तरबूज के बीज) 
शामिल होिे चादहए। अलसी और ततल के बीज सख्त त्िचा िाले होत ेहैं और इन्हें चबाकर खािा 
और पचािा िुष्वकल होता है। बेहतर होगा कक इि बीजों को िोटे से पाउडर रुप िें पीसकर स्िाद 
बढािे के मलए सलाद के ऊपर तछड़क दें। इन्हे सेंकिा िा भूििा अच्छा िहीं है क्योंकक उच्च 
तापिाि पर सेंकिे से बीज और िट्स के आिवयक ओिेगा 3 तेल िष्ट हो जाते है। बीज और 
िट्स पाउडर को एक कांच की बोतल िें रखा जािा चादहए और एक िहीिे तक चलिे के मलए 
छोटे बैचों िें रेकफ्रजरेटर िें संग्रदहत ककया जािा चादहए। िींबू का रस या सेब साइडर मसरका, ततल 
का तेल और जीरा पाउडर, काली मिचथ, सिुद्री ििक या गुलाबी ििक जैसे िांतछत िसालों के सार् 
ड्रमेसगं के रूप िें उपयोग करें। दैतिक एक चम्िच सेब साइडर मसरका पाचि के सार् रक्त शकथ रा 
को कि करिे िें िदद करता है। भारत िें उपलब्ध 90% ओमलि तेल पररष्कृत ििस्पतत तेल है 
और िैसे भी आयाततत जैतूि के तेल की तुलिा िें ततलों के तेल का पोषर् िूल्य अधधक बेहतर 
है। भोजि के स्टाटथर के रूप िें सलाद खािे से अिाज की आिवयकता कि हो जाती है। इसके 
अततररक्त, कच्ची सष्ब्जयां सूक्ष्ि पोषक तत्िों और एंटीऑष्क्सडेंट का एक सिदृ्ध स्रोत हैं।  
• पसंद की एक से दो सष्ब्जयां-विमभन्ि ककस्िों के ठंड ेसंपीडड़त तेलों (सरसों, ततल और िाररयल) 
िें पकाएं । आप चाहे तो तलिे (फ्राय) के मलए िाररयल या सरसों के तेल या छािे हुए (कफल्टडथ) 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%9C%E0%A5%8C%20%E0%A4%95%E0%A4%BE%20%E0%A4%86%E0%A4%9F%E0%A4%BE/%E0%A4%9C%E0%A5%8C%20%E0%A4%95%E0%A4%BE%20%E0%A4%86%E0%A4%9F%E0%A4%BE-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%9C%E0%A4%88%20%E0%A4%95%E0%A5%80%20%E0%A4%96%E0%A4%B2%E0%A5%80/%E0%A4%9C%E0%A4%88%20%E0%A4%95%E0%A5%80%20%E0%A4%96%E0%A4%B2%E0%A5%80-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AE%E0%A5%80%E0%A4%A0%E0%A4%BE%20%E0%A4%AC%E0%A4%A8%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A5%87%20%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A4%BE/%E0%A4%AE%E0%A5%80%E0%A4%A0%E0%A4%BE%20%E0%A4%AC%E0%A4%A8%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A5%87%20%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A4%BE-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AE%E0%A5%80%E0%A4%A0%E0%A4%BE%20%E0%A4%AC%E0%A4%A8%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A5%87%20%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A4%BE/%E0%A4%AE%E0%A5%80%E0%A4%A0%E0%A4%BE%20%E0%A4%AC%E0%A4%A8%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A5%87%20%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A4%BE-meaning-in-english


22 
 

िूंगफली के तेल का उपयोग कर सकत ेहैं। भोजि िें जैि विविधता शरीर को सभी आिवयक 
पोषक तत्ि, खतिज और विटामिि प्रदाि करती है। 
• आिवयक पोषक तत्िों को संरक्षित करिे के मलए सष्ब्जयों (ष्जसिें आलू जैसी जड़ िाली सष्ब्जयां 
शामिल हैं) को प्रेशर कुकर िें ि पकाएं। प्रेशर कुककंग, आलू और स्टाचथ िाली सष्ब्जयों के जदटल 
स्टाचथ को आसािी से अिशोवषत शकथ रा िें पररिततथत कर देती हैं ष्जससे उिका ग्नलाइसेमिक इंडके्स 
बढ जाता है।  
• एक सप्ताह िें सभी अलग-अलग प्रकार की सभी ककस्िों की एक कप दाल और फमलयां / ददि 
खाएं। पोषक तत्िों की किी को रोकिे के मलए जैि विविधता िहत्िपूर्थ है।  
• गेहंू की सािग्री को कि करिे के मलए विमभन्ि प्रकार के अिाज से बिी चपाततयां या रोटी खाएं 
- स्टोर और पैक ककए गए िशीि िें पीसे गेहंु के आटे का सेिि ि करें ष्जसिें फाइबर (भूसी या 
चोकर) और अतंथबीज की किी होती है; दोिों तत्ि बी कॉम्प्लेक्स विटामिि और अिुते्तजक ओिेगा 
3 तेलों का एक अच्छा स्रोत हैं।  
• चािल - छोटी िािा िें चािल, पाचि स्िास््य के मलए एक उपचारक अिाज है। चािल खािे का 
एक होमशयार तरीका यह है कक एक प्लेट चािल िें दाल डालिे के बजाय 1-2 टेबलस्पूि चािल 
एक कटोरी दाल / फमलयां सूप (दाल) िें मिलाएं। स्टाचथ शुगर के अिशोषर् को धीिा करिे के 
मलए हिेशा चािल और दाल के मिश्रर् िें र्ी, ततल का तेल या िाररयल तेल के सार् एक स्िस्र् 
िसा जोड़ें। र्ी और तेल के त्रबिा उबला हुआ चािल उच्च ग्नलाइसेमिक है।  
• आधा कप योगटथ (दही) या बेहतर तिवचल छाछ (पतली लस्सी) खाएं- दही को िारीय बिािे के 
मलए पका हुआ पालक या विमभन्ि प्रकार की सष्ब्जयों और कुचले हुए सरसों के सार् सष्ब्जयों का 
रायता बिाएं। इसी तरह करी पते्त, अदरक, पुदीिा और ताजा धतिया के सार् लस्सी बिाएं जो रोग 
से लड़िे िाले एंटीऑक्सीडेंट के सिदृ्ध स्रोत हैं।  
• ताजे बिाए गए अचार - सष्ब्जयााँ, अदरक, हल्दी, ताजी वपसी हुई सरसों, िेर्ी के बीज का उपयोग 
करें। हल्दी और अदरक दोिों अच्छी तरह से प्रदाहिाशी खाद्य पदार्थ हैं।  
• हिेशा सोचकर और धीरे-धीरे खाएं - भूख लगिे पर ही खाएं, ऊपर बताए सिय अतंराल अिुसार 
धीरे-धीरे भोजि करें। पेट भरा होिे का संकेत पािे िें िष्स्तष्क को 20-30 मििट लगते हैं। हिेशा 
जल्दी खािा खािे से हि ज्यादा खा जाते है। 
गततविधध और व्यायाि  
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तियमित व्यायाि और सकिय रहिे से ऊजाथ सतंुलि को सािान्य करि,े हृदय और फेफड़ों के 
स्िास््य को बढािे, हड्डडयों और िांसपेमशयों की शष्क्त को बिाए रखिे, पाचि िें सुधार, कब्ज को 
कि करिे, एक अच्छी िींद सुतिष्वचत करिे और अतं िें ििोदशा और आत्िा िें सुधार करके 
प्रदाह के स्तर को कि करिे िें िदद मिलती है। शरीर सुबह के र्ंटों िें सबसे अधधक शारीररक 
रूप से सकिय है, और देर से दोपहर और शाि के शुरुआती सिय िें िांसपेमशयों का सिन्िय 
सबसे अच्छा होता है। इष्टति स्िास््य के मलए, कोई िीच ेउष्ल्लखखत ददशातिदेशों का पालि कर 
सकता है:  
• एरोत्रबक व्यायाि जैसे दौड़िा, बाइक चलािा और तेज चलिा-ये व्यायाि हृदय गतत को बढाते हैं 
और सुबह और शाि के मलए आदशथ होते हैं। देर शाि गहि व्यायाि से एड्रीिलीि जैसे उते्तजक 
हािोि तिकलते हैं जो िींद िें बाधा डालते हैं।  
• ताकत और िजि प्रमशिर् - ये देर दोपहर (3 बजे के बाद) या शाि के शुरुआती र्ंटों के मलए 
आदशथ होते हैं जब िांसपमेशयों का सिन्िय और सहिशष्क्त अपिे सबस ेअच्छे रूप िें होता है। 
यही िह सिय है ष्जसके दौराि प्रततस्पधाथत्िक िीड़ा या खेल खेले जाते हैं। 
• स्रेधचगं और िॉककंग- योगा और िॉककंग सुबह के र्ंटों के मलए आदशथ है जब त्िचा िें विटामिि 
डी मसरें्मसस के मलए धपू का संपकथ  सबसे अच्छा होता है। रात भर के उपिास के बाद सुबह खाली 
पेट टहलिा सुबह शरीर को संग्रदहत िसा ऊजाथ का उपयोग करिे की अिुितत देता है।  
• पूरे ददि सकिय रहें, रोजािा 7 से 10,000 कदि (बुजुगों के मलए कि, 3 से 5000 कदि प्रतत 
ददि) सुतिष्वचत करें।  
• टिाट्य के मलए कायाकल्प नीांद  

धचककत्सा विज्ञाि के पास यह सुतिष्वचत करिे के मलए िजबूत प्रिार् है कक इष्टति गहरी िींद 
की किी से िोटापा और अन्य चयापचय संबंधी विकार हो सकते हैं। कई अध्ययिों से पता चला 
है 1 - 2 र्ंटे / ददि की पुरािी िींद की किी, 10-15 ककलोग्राि िजि बढिे, उच्चतर शकथ रा और 
उच्च मलवपड स्तर का कारर् है और ये दोिों ही प्रदाह िें योगदाि करते हैं। तिद्रा सिय की रिा 
करिा आधतुिक दतुिया िें एक चिुौती है जो कृत्रिि प्रकाश और डडष्जटल उपकरर्ों से िीली 
रोशिी से बाधधत होती है। िींद को कफर से जीिंत करिे के मलए ददशातिदेश: 
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• सोिे से 2-3 र्ंटे पहले खाएं। भरे पेट पर अच्छी िींद कोई िहीं ले सकता। पेट िें भोजि शरीर 
के िूल तापिाि (जठर अष्ग्नि) को बढाता है, और गहरी िींद के मलए शरीर के आंतररक तापिाि 
को एक डडग्री तक िीच ेजािे की आिवयकता होती है।  
• ध्याि रखें कक िींद की शुरुआत का सिय और अिधध का जगिे के सिय से र्तिष्ट संबंध है। 
यदद कोई अलािथ र्ड़ी के त्रबिा सुबह 6-7 बजे के बीच जाग सकता है, तो उसके पास िींद को कफर 
से जीिंत करिे का एक स्िस्र् िींद चि होगा और िह रात प्राकृततक 10-11 के सिय पर सोिे 
िें सिि होगा।  
• सोिे का सिय उधचत और एक सा रखें, अधधिाितः 11 बजे से पहले। देरी से सोिा, गहरी िींद 
के सिय को ितत पहंुचाता है।  
• शाि 7 बजे के बाद भारी व्यायाि से बचें क्योंकक यह एड्रीिलीि जैसे उते्तजक हािोि जारी करता 
है। अच्छी िींद के मलए शरीर को ठंडा होिे िें 2-3 र्ंटे लगते हैं।  
• सोिे से पहले 1- 2 र्ंटे के मलए डडष्जटल उपकरर्ों से तिकलती िीली रोशिी स ेआंखों को उजागर 
ि करें। िीली रोशिी िष्स्तष्क िें िींद के हािोि िेलाटोतिि के स्राि को रोकती है।  
• शयिकि को शांत, ठंडा, और अधंधयारा रखें और िि व्याकुलता से दरू रखें।  
• िेलाटोतिि िींद का हािोि है जो सुबह सूरज की रोशिी या सुबह की तेज रोशिी के संपकथ  िें 
आिे पर स्रावित होता है। िेलाटोतिि के स्राि को अधधकति करिे के मलए देर से उठि ेिालों को 
सुबह की रोशिी का लाभ िहीं मिलता है। िेलाटोतिि के तिम्ि स्तर का ितलब है खराब िींद। 
सिय िेि यािा (जेटलैग) से िींद की किी एक कि िेलाटोतिि स्तर का एक उत्कृष्ट उदाहरर् 
है। 
• अगर आपको वप्रष्स्िप्शि दिा (ब्लड प्रेशर या हाटथ वपल्स) शुरू करिे के बाद िींद की किी होती 
है, तो यह संभितः इि दिाओं का खराब असर है।  
• िि को शांत, हवषथत ष्स्र्तत के सार् त्रबस्तर पर जाएं, शाि के र्ंटों के बाद संर्षथ और तकों स े
बचिा चादहए। िि को शांत करिे के मलए पराितथि (ररफ्लेक्शि) और ध्याि (िेडडटेशि) िहाि 
उपकरर् हैं।  
• िींद की दिाओं को लेिे से बचें क्योंकक एलोपैधर्क दिा तिदेमशका िें कोई दिा िहीं है, जो 
प्राकृततक कायाकल्प िींद की िकल कर सकती है। अधधकांश िींद की गोमलयां िश ेकी लत हैं 
और अगली सुबह आपको मसरददथ और हैंगओिर की ष्स्र्तत िें छोड़ देती हैं।   
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तनष्कषथ :-        
पोषक तत्िों की किी िाले िाणणस्ययक आहार और असांतुमलत जीिन शैली, उपिास / भोजन, नीांद 
/ जागने और गततविधध के आिश्यक उत्तरजीविता व्यिहार से सांबांधधत है जो मलिर (स्जगर) के 
सार् शुरू होने िाले पेि के अांगों िें असािान्य िसा जिाि का कारण बनता है। यह शरीर िें 
जहरीली प्रदाह की प्रकिया शुरू करता है। प्रदाह, िाइप 2 िधिुेह, िेिाबोमलक मसांड्रोि, हृदय रोग, 

और कई और अधधक गांभीर बीिाररयों का प्रारांमभक बबांद ुहै । प्रारांमभक चरण िें धचककत्सा िूल्याांकन 
आितौर पर एक असािान्यता का पता लगाने िें विफल रहता है। 
               हालाांकक, यहद आप र्कािि और र्कान, ददथ और पीड़ा, िाइगे्रन, एमसड ररफ्लक्स, अपच, 

खराब नीांद जैसे लक्षणों से पीडड़त हैं, और आपकी किर चौड़ी हो रही है, तो यह एक चतेािनी का 
सांकेत है कक शरीर िें गुप्त प्रदाह के रोग की प्रकिया शुरू हो गई है । यह एक चतेािनी है स्जससे 
आपको रोग की प्रकिया को रोकने और उलिने के मलए भोजन और जीिन शैली को बदलना होगा। 
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