
ऑटोइम्यून रोग क्या हैं? 
ऑटोइम्यून बीमारियों की घटना शहिवासियों के बीच खतिनाक दि िे बढ़ िही है जो लगाताि 
वाणिज्ययक खाद्य पदार्थों औि पयााविि ववषाक्त पदार्थों के िंपका  में आत ेहैं। ऊतकों की धीमी, 
गुप्त प्रदाह इन िभी बीमारियों की जड़ है। प्रदाह एक ऐिी प्रक्रिया है ज्जिके द्वािा शिीि बाह्य 
आिमिकारियों को हटाने के सलए शिीि की प्रततिक्षा (िुिक्षात्मक) कोसशकाओं को इंगगत किता 
है। लंबी गुप्त प्रदाह प्रक्रिया कोसशका क्षतत का कािि बनती है। कुछ व्यज्क्तयों में, शिीि इन 
क्षततग्रस्त अिामान्य कोसशकाओं को बाह्य आिमिकािी मानता है। ज्जन िोगों में शिीि की 
प्रततिक्षा कोसशकाएं अपने शिीि की ही क्षततग्रस्त कोसशकाओं पि हमला किती हैं, उन्हें ऑटोइम्यून 
िोग कहा जाता है। रुमेटीइड गठिया, हासशमोटो र्थायिॉयडडठटि, टाइप 1 मधुमेह, अस्र्थमा, एलजी 
िाइनसिसिि औि फाइब्रोमायज्गगया (मांिपेसशयों में प्रदाह औि ददा) ऐिे ऑटोइम्यून िोगों के 
उदाहिि हैं। एक िमग्र, प्राकृततक, पौधों पि आधारित आहाि औि एक िंतुसलत जीवन शैली प्रदाह 
प्रक्रिया को तनयंत्रि में िखने में मदद किती है औि ऑटोइम्यून बीमािी के पलटने औि तनयंत्रि 
में मदद किती है। 
खाद्य पदार्थ जो शरीर में विषाक्त प्रदाह पैदा करते हैं 
परिष्कृत शका िा, बािीक पीिे हुए गेहंू के आटे,  परिष्कृत हाइड्रोजेनेटेड तेलों औि ट्ांि-विा िे भिपूि 
कृत्रत्रम, औि फैक्ट्ी प्रिंस्कृत खाद्य पदार्था, जो प्रदाही खाद्य पदार्थों की िूची में शासमल है वो 
तनम्नसलणखत हैं: 
• शक्कर:- परिष्कृत िफेद चीनी औि उििे बने िभी उत्पाद - समिाइयााँ, औि पके हुए व्यवहाि 
ज्जिमें ब्रेड, केक, त्रबस्कुट, पेस्ट्ी औि बहुत कुछ शासमल हैं। 
• फु्रक्टोज शुगर और कॉनथ शुगर (ज्जिे हाई फु्रक्टोज कॉना सििप- HFCS कहा जाता है): - फु्रक्टोज 
िुगि फलों के िि औि HFCS शुगि िोडा औि कोला डड्रकं में मौजूद होता है। 
• पररष्कृत अनाज का आटा:- परिष्कृत पैक क्रकए गए गेहंू के आटे, उि में मौजूद अंतबीज (एंडोस्पमा) 
औि भूिी में आवश्यक तलेों औि ववटासमन बी कॉम्प्लेक्ि की कमी होती है। मशीन में पीिने की 
प्रक्रिया की गमी में ये दोनों नष्ट हो जाते हैं। परिष्कृत प्रक्षासलत िफेद आटा (मैदा) औि इनिे 
बने िभी खाद्य उत्पादन- पास्ता, वपयजा औि अन्यपके हुए माल में चीनी प्रचुि मात्रा में होती हैं। 
• पहले से तैयार और पैक ककया हुआ भोजन:- आमतौि पि ट्ांि-विा, शका िा, परिष्कृत आटे औि 
परिष्कृत नमक िे बनाया जाता है। 
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• हाइड्रोजनीकृत िनस्पतत तेल और ट्ाांस-िसा:- डालडा, माजािीन, परिष्कृत वनस्पतत औि बीज तेल 
शासमल है। 
• सभी प्रकार के फास्ट और जांक फूड:- वपयजा, बगािा, ठदलकश नमकीन औि मीिे खाद्य पदार्थों 
में िंिागधत िफेद आटा (मैदा), िफेद चीनी या मकई चीनी-HSFC का प्रयोग क्रकया जाता है। 
• आधुतनक माांस, मुगी पालन, और खेत से पाले हुए जानिरों का दधू:- फामा हाउि के जानविों को 
घि में िखा जाता है, जहां वे कभी िूिज को नहीं देखते हैं औि न ताजी हवा में िांि लेते हैं। मकई 
जैिे प्रदाह खाद्य पदार्थों पि पनपते हैं जो उनके सलए प्राकृततक नहीं है। तजेी िे ववकाि के सलए 
हामोन औि प्रदाह को तनयंत्रत्रत किने के सलए इन जानविों को तनयसमत रूप िे एंटीबायोठटक्ि 
ठदए जाते हैं। भाितीय डयेिी फामों में आयाततत गायें ज्जनको मकई िे पाला जाता है, औद्योगगक 
मात्रा (40-50 लीटि / ठदन) का पोषक तत्वों की कमी वाला प्रयवलन दधू देती है।  

 


