
भोजन और स्वास््य में अम्लीय - क्षारीय का संतुलन 
मानव शरीर 7.4 के पीएच में थोडा क्षारीय है। शरीर के ऊतकों को उचचत कायय और अच्छे स्वास््य 
के लिए क्षारीय रहना चाहहए। शरीर में भोजन के खाद्य पदाथय ववशेष ककस प्रकार के अवशेषों 
(चयापचय अपलशष्ट) छोडते हैं इसके आधार पर शरीर का पीएच मान बदिा जा सकता हैं। यहद 
कोई ऐसा भोजन खाता है जो एक अम्िीय अवशेष छोडता है, तो यह शरीर को अचधक अम्िीय 
बनाता है और मूत्र अचधक अम्िीय (माांस और डेयरी होने का एक अच्छा उदाहरण) होता है। मूत्र 
में एलसड को बाहर करना मुख्य तरीकों में से एक है जो शरीर में रक्त पीएच को ननयांत्रत्रत करता 
है। जब माांस और डेयरी युक्त आहार से शरीर में बहुत अचधक अम्िीय अपलशष्ट होता है; यह 
हड्डडयों के नुकसान और ऑस्स्टयोपोरोलसस का कारण बनता है। यह शरीर को रोग और प्रदाह की 
चपेट में भी िाता है। इसलिए, अचधक क्षारीय खाद्य पदाथय चुनकर, शरीर को क्षारीय ककया जा 
सकता है स्जससे स्वास््य में सुधार हो। यह पारांपररक 3000 साि पुरानी अवधारणा है स्जसे 
आयुवेहदक और स्वास््य के एिोपैचथक लसद्धाांतों में मजबूती से स्थावपत ककया गया है। 
शरीर को क्षारीय रखने के लिए सामान्य सीमा के भीतर क्षारीय और अम्िीय खाद्य पदाथों का 
सेवन 4: 1 के अनुपात में करना चाहहए। इसका मतिब है कक क्षारीय और तटस्थ खाद्य पदाथय 
अम्िीय खाद्य पदाथों की मात्रा का चार गुना है। ननम्नलिखखत एलसड, क्षारीय और तटस्थ खाद्य 
पदाथों की सूची है: 
• अम्िीय खाद्य पदाथों में सभी पशु उत्पादन शालमि हैं, और कारखाने से बने खाद्य उत्पादन- 
मीट, पोल्ट्री, डेयरी, अांडे, ब्रडे, पररष्कृत चीनी, कॉफी, पररष्कृत गेहूां का आटा, और शराब। िांबे समय 
से सांग्रहहत मसािा बीज (धननया, जीरा, गरम मसािा) पाउडर भी समय के साथ अम्िीय हो जाता 
है क्योंकक मसािे के बीज में ओमेगा 3 तेि बासी और ऑक्सीकृत हो जाते हैं। इस कारण से, 
मसािों को ताजा पीसना चाहहए और एक महीने से अचधक समय तक काांच के जार में सांग्रहहत 
नहीां ककया जाना चाहहए।  
• न्यूरि फूड्स में शालमि हैं - प्राकृनतक पौधों पर आधाररत वसा और स्टाचय। 
 • क्षारीय खाद्य पदाथों में शालमि हैं - पौधे का भोजन जैसे फि, नट, फलियाां, कुछ दाि (ववशेष 
रूप से मूांग और मोंठ), टमाटर और इसके सॉस, प्याज और िहसुन को छोडकर सभी सस्जजयों। 
खासकर अगर रात में टमाटर, प्याज और खट्टे (अम्िीय) खाद्य पदाथों के साथ पकाई गई दाि 
और बीन्स खाया जाए तो पेट में अम्िता पैदा कर सकते हैं, । स्जन िोगों को एलसड ररफ्िक्स की 



बीमारी होती है या जो सांवेदनशीि पेट वािे होते हैं, उनके लिए रात में मूांग की दाि और हदन के 
दौरान अन्य सभी मसािों और फलियों को पचाना आसान होता है। 
 


