
एक प्रदाहनाशी (एंटी- इंफ्लेमेटरी) आहार योजना 

भोजन योजना के इन महत्वपूर्ण पहलू पर ववचार करना है: 
• क्या खाएं और क्या नहीं खाएं - ऊपर उल्ललखित दिशाननिेशों का पालन करें और सभी प्रिाही 
िाद्य पिार्थों को ित्म करें। 
• कब खाए ं- दिन के 10-12 घंटे के िौरान िाएं। रात 8 बज ेके बाि कभी नहीं िाना। रात में 
पाचन और चयापचय िोनों धीमे हो जाते है क्योंकक पाचन तंत्र आराम, मरम्मत और कायाकलप 
प्रर्ाली में चला जाता है। रात 8 बजे के बाि िाने से एससड ररफ्लक्स, डकार (ब्लोदटगं), अपच, 

ससरििण / माइग्रेन और कब्ज होता है। इसके अनतररक्त, िेर रात के िौरान शरीर को ऊजाण की 
न्यूनतम आवश्यकता होती है, इससलए िेर रात के भोजन से अवशोवित ग्लकूोज वसा में पररवनतणत 
हो जाता है। िेर रात को िाने से मोटापा बढ़ता है, भले ही कोई साल्त्वक और संतुसलत िाना िा 
रहा हो। िेर रात को िाना गहरी कायाकलप नींि को भी बाधधत करता है क्योंकक यह 2-3 घंटे के 
सलए आंतों में रक्त के प्रवाह को बढ़ा कर आंतररक तापमान बढ़ाता है (आयवुेि में इसे जठर अल्ग्न 
कहा जाता है)। गहरी नीिं के सलए आंतररक तापमान को एक डडग्री कम करना पड़ता है। 
• ककतनी बार भोजन करें - दिन में केवल 2-3 बार भोजन िाएं और रात्रत्र भोजन और अगली सुबह 
के भोजन के बीच 12-14 घंटे और दिन के भोजन के बीच 5-7 घंटे का अंतर सुननल्श्चत करें। 
भोजन के बीच यह अतंर शरीर को ल्जगर, पेट के आसपास (पेट की वसा) और त्वचा के नीचे में 
संग्रदहत आरक्षित वसा ऊजाण का उपयोग करने की अनुमनत िेता है । शरीर के अंगों में अस्वास््यकर 
वसा की अधधकता - सलपोटॉल्क्सससटी प्रिाह और कई बीमाररयों का एक अननवायण कारर् है। 
• खाद्य विकल्प - सूयण की ऊजाण के तहत उगाए गए पौधों के मूल के केवल प्राकृनतक और साल्त्वक 
िाद्य पिार्थण िाएं- सल्ब्जयां, फल, िाल, फसलयां, बीज और नट्स, सरसों, नतल और नाररयल जैस े
ठंडे संपीडड़त तेल (4-6 चम्मच / दिन), और घी (2-3 चम्मच / दिन तक), और अंत में ताजा पीस े
हुए मसाले।  
• अनाज की िपत को कम करना और चपानतयों के सलए कारिानों में पररस्कृत पीसा हुआ गेंहू 
के आटे का प्रसंस्करर् और फैक्री में उत्पादित िाद्य पिार्थों को कम करना।  
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• सफेि चीनी का उपयोग कम से कम करें। गन्न,े ताड़ और नाररयल से बना गहरे भूरा रंग के गुड़ 
एक स्वस्र्थ वैकल्लपक समठास है। डाकण  ब्राउन गुड़ भी आयरन और फॉस्फेट सदहत िननजों का एक 
अच्छा स्रोत है। 
• अम्लीय और िारीय िाद्य पिार्थों का उधचत संतुलन रिें।  
सुबह का नाश्ता  
• नाश्ता िाने का आिशण समय वह समय होता है जब पाचन अपनी चरम सीमा पर हो - सबसे 
अच्छा समय सुबह 9-11 बजे के बीच होता है।  
• चीनी रदहत प्रिाहनाशी पेय जैसे कक नींबू अिरक का पानी या अन्य कैलोरी-फ्री पेय (नुस्िा 
अनुभाग में उल्ललखित) के सार्थ दिन की शुरुआत करें।  
• नट्स के सार्थ 1-2 कप समधित फल - बािाम (7-10) और अिरोट (3-5) या कुछ मूंगफली रात 
भर सभगोए। नट्स से ओमेगा 3 - स्वस्र्थ वसा में वदृ्धध होती है जो आमाशय को िाली करने के 
समय को धीमा कर िेती है, भोजन की तीव्र इच्छा को कम करता है।  
• आधा कप स्प्राउट्स (मूंग, मेर्थी, मूंगफली त्वचा के सार्थ बरकरार, चना) - ववटासमन बी कॉम््लेक्स 
को संरक्षित करने के सलए कच्चे या कम से कम पकाएं। पहले एक छोटी मात्रा से शुरू करें और 
कफर आधा कप या छोटा कटोरा / दिन तक की मात्रा का सेवन करें। स्वाि बढ़ाने के सलए वांनछत 
मसाला, ताजा धननया या पुिीना और नींबू का रस समलाएं। कमजोर िांतों वाले लोगों के सलए 
चटनी की तरह बारीक पीसकर मनचाहे मसाले और नींबू के रस के सार्थ ले सकते हैं।  
• अनाज की िपत कम करें और केवल साबुत या मोटे अनाज का उपयोग करें। सांस्कृनतक परंपरा 
वाला अनाज िाओ, पल्श्चमी शैली के तैयार नाश्ते जैसे की सीररयलस, डबल रोटी (ब्रेड), मकफन, 

वफ़ल, पेस्री, आदि से बचें । सफेि या गेहंू की डबलरोटी (पाव) का प्रत्येक टुकड़ा 4-5 चम्मच चीनी 
के बराबर है और मुंबई पाव ब्रेड अपने आकार मुतात्रबक 6-8 चम्मच या अधधक तक पररष्कृत चीनी 
सामग्री से भरपूर है। 
• उपमा बनाते समय सूजी के बजाय फटे हुए गेहंू या ल्क्वनोआ अनाज का उपयोग करें। उपमा या 
पोहा बनाते समय सल्ब्जयों और नट्स का उिारता से उपयोग करें ल्जससे (काबोहाइड्रेट) अनाज की 
मात्रा कम हो जाती है।  
• िसलया / िसलया बनाते समय फटे हुए गेहंू या स्टील-कट वाले जई का उपयोग करें, न कक 
वाखर्ल्ययक तात्कासलक जौ का आटा या जई की िली जो कक पूवण पकाए गये और उच्च ग्लाइसेसमक 
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मूलय के होते हैं। सफेि चीनी की जगह िजूर या गहरे रंग के गुड़ को स्वीटनर (मीठा बनाने 
वाला) के रूप में इस्तेमाल करें।  
दोपहर का भोजन / रात का भोजन (मुख्य भोजन)  
ऊपर दिए गए ववकलपों पर ववचार करके िाएं कक क्या िाना चादहए और क्या नहीं िाना चादहए। 
ल्जतना हो सके अनाज की िपत कम करें और आहार से पररष्कृत मशीन में पीसा  हुआ चपाती 
आटा और ब्रेड को समा्त करें। 
• एक कटोरी समधित सलाि से भोजन की शुरूआत करें, इसमें पसंि की 3-4 मौसमी सल्ब्जयां, 2-3 

मौसमी फल, 2-3 प्रकार के बीज और नट्स (सूरजमुिी, धचया, सन, नतल और तरबूज के बीज) 
शासमल होने चादहए। अलसी और नतल के बीज सख्त त्वचा वाले होत ेहैं और इन्हें चबाकर िाना 
और पचाना मुल्श्कल होता है। बेहतर होगा कक इन बीजों को मोटे से पाउडर रुप में पीसकर स्वाि 
बढ़ाने के सलए सलाि के ऊपर नछड़क िें। इन्हे सेंकना वा भूनना अच्छा नहीं है क्योंकक उच्च 
तापमान पर सेंकने से बीज और नट्स के आवश्यक ओमेगा 3 तेल नष्ट हो जाते है। बीज और 
नट्स पाउडर को एक कांच की बोतल में रिा जाना चादहए और एक महीने तक चलने के सलए 
छोटे बैचों में रेकफ्रजरेटर में संग्रदहत ककया जाना चादहए। नींबू का रस या सेब साइडर ससरका, नतल 
का तेल और जीरा पाउडर, काली समचण, समुद्री नमक या गुलाबी नमक जैसे वांनछत मसालों के सार्थ 
ड्रेससगं के रूप में उपयोग करें। िैननक एक चम्मच सेब साइडर ससरका पाचन के सार्थ रक्त शकण रा 
को कम करने में मिि करता है। भारत में उपलब्ध 90% ओसलव तेल पररष्कृत वनस्पनत तेल है 
और वैसे भी आयानतत जैतून के तेल की तुलना में नतलों के तेल का पोिर् मूलय अधधक बेहतर 
है। भोजन के स्टाटणर के रूप में सलाि िाने से अनाज की आवश्यकता कम हो जाती है। इसके 
अनतररक्त, कच्ची सल्ब्जयां सूक्ष्म पोिक तत्वों और एंटीऑल्क्सडेंट का एक समदृ्ध स्रोत हैं।  
• पसंि की एक से िो सल्ब्जयां-ववसभन्न ककस्मों के ठंडे संपीडड़त तेलों (सरसों, नतल और नाररयल) 
में पकाएं । आप चाहे तो तलने (फ्राय) के सलए नाररयल या सरसों के तेल या छाने हुए (कफलटडण) 
मूंगफली के तेल का उपयोग कर सकत ेहैं। भोजन में जैव ववववधता शरीर को सभी आवश्यक 
पोिक तत्व, िननज और ववटासमन प्रिान करती है। 
• आवश्यक पोिक तत्वों को संरक्षित करने के सलए सल्ब्जयों (ल्जसमें आलू जैसी जड़ वाली सल्ब्जयां 
शासमल हैं) को प्रेशर कुकर में न पकाएं। प्रेशर कुककंग, आलू और स्टाचण वाली सल्ब्जयों के जदटल 
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स्टाचण को आसानी से अवशोवित शकण रा में पररवनतणत कर िेती हैं ल्जससे उनका ग्लाइसेसमक इंडेक्स 
बढ़ जाता है।  
• एक स्ताह में सभी अलग-अलग प्रकार की सभी ककस्मों की एक कप िाल और फसलयां / दिन 
िाएं। पोिक तत्वों की कमी को रोकने के सलए जैव ववववधता महत्वपूर्ण है।  
• गेहंू की सामग्री को कम करने के सलए ववसभन्न प्रकार के अनाज से बनी चपानतयां या रोटी िाएं 
- स्टोर और पैक ककए गए मशीन में पीसे गेहंु के आटे का सेवन न करें ल्जसमें फाइबर (भूसी या 
चोकर) और अंतणबीज की कमी होती है; िोनों तत्व बी कॉम््लेक्स ववटासमन और अनुते्तजक ओमेगा 
3 तेलों का एक अच्छा स्रोत हैं।  
• चावल - छोटी मात्रा में चावल, पाचन स्वास््य के सलए एक उपचारक अनाज है। चावल िाने का 
एक होसशयार तरीका यह है कक एक ्लेट चावल में िाल डालने के बजाय 1-2 टेबलस्पून चावल 
एक कटोरी िाल / फसलयां सूप (िाल) में समलाएं। स्टाचण शुगर के अवशोिर् को धीमा करने के 
सलए हमेशा चावल और िाल के समिर् में घी, नतल का तेल या नाररयल तेल के सार्थ एक स्वस्र्थ 
वसा जोड़ें। घी और तेल के त्रबना उबला हुआ चावल उच्च ग्लाइसेसमक है।  
• आधा कप योगटण (िही) या बेहतर ननश्चल छाछ (पतली लस्सी) िाएं- िही को िारीय बनाने के 
सलए पका हुआ पालक या ववसभन्न प्रकार की सल्ब्जयों और कुचले हुए सरसों के सार्थ सल्ब्जयों का 
रायता बनाएं। इसी तरह करी पते्त, अिरक, पुिीना और ताजा धननया के सार्थ लस्सी बनाएं जो रोग 
से लड़ने वाले एंटीऑक्सीडेंट के समदृ्ध स्रोत हैं।  
• ताजे बनाए गए अचार - सल्ब्जयााँ, अिरक, हलिी, ताजी वपसी हुई सरसों, मेर्थी के बीज का उपयोग 
करें। हलिी और अिरक िोनों अच्छी तरह से प्रिाहनाशी िाद्य पिार्थण हैं।  
• हमेशा सोचकर और धीरे-धीरे िाएं - भूि लगने पर ही िाए,ं ऊपर बताए समय अंतराल अनुसार 
धीरे-धीरे भोजन करें। पेट भरा होने का संकेत पाने में मल्स्तष्क को 20-30 समनट लगते हैं। हमेशा 
जलिी िाना िाने से हम ययािा िा जाते है। 
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