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मोटापे और मधमेुह के निवारण के लिए स्वस्थ, शक्तिशािी, पौक्टटक आहार और 
संिुलिि जीवि शिैी 

पष्चचमी चचककत्साके पपता दहप्पोके्रदिस(400 BC) न ेकहााः 

 

- खाना आपकी िवा बनने िो र्ा िवा ही आपका खाना हो। 
- ‘चिना’ आिमी की सवाशे्रटठ चचककत्सा है|                               
मोटापा और मधमेुह की आधनुिक महामारी त्यं? 

पपछिी िताब्िी के औध्र्ौचगक पनुरुत्थान में मनटुर् को काफी संघर्ा करना पडा है। 
साथ साथ, उनके भोजन और जीवनििैी में भी एक भीर्ण/कठोर पररवतान हुआ। 
भोजन तेजी से अप्राकृनतक और कृत्रिम, चीनी से समदृ्ध, पि ुउत्पािों से संतपृ्त वसा- 
मांस और डरे्री (िधू, चीझ और पनीर), नमक, रसार्न और संरक्षक (पप्रज़रवदेिव) 



से भरपरु हो रहा है। प्राकृनतक िाकाहारी आहारमें, जो पोर्क तत्व होत ेहै अप्राकृनतक 
आहार में उनकी कमी होती है। इसके साथ जीवनििैी ननष्टक्रर् र्ा असंतुलित हो 
गई है। िारीररक रूप से ननष्टक्रर् आधनुनक मानव, इस ब्रहमाडं में एकमाि ही ऐसा 
प्राणी है जो ककतना और कब खाना है, कब सोना और ककतना सोना है उसका ज्ञान 
खो चकुा है। आधनुनक आिमी िगातार भोजन का उपभोग कर रहा है जो उसके 
पाचन तंि और िरीर की कोलिकाओं (cells) को अचधक समर् तक काम करन ेके 
लिए प्रेररत करता है। उसे आराम करन,े मरम्मत करन ेऔर कफर से जीपवत करन े
के लिए कोई समर् नहीं छोड़ता है। जीवन ििैी और खाद्र् खपत के इस असंतुिन 
से मानव मोिाप ेऔर उसकी संबंचधत जदिि महामारीर्ों से ग्रलसत हो गर्ा है - 
जैसेकी मधमेुह, हृिर् रोग, उच्च/ उग्र रक्तचाप, कैं सर इत्र्ादि। 

  हाि के मेडडकि संिोधनों के अनसुार, िरीर के प्राकृनतक ताि में संतुिन की घड़ी 
है। 24 घंिे के दिन – रात चक्र की कें द्रीर् सकेडडर्न घड़ी है ('सकाा' का अथा है िौर 
और 'डडर्न' का अथा है दिन), मोिापा और संबंचधत बीमाररर्ों को िरू करने मे और 
तवतथ रहने के लिए इस सकेडडर्न घड़ी का महत्वपणूा र्ोगिान है। एक समग्र, 
सकक्रर् संतुलित जीवनििैी, सामान्र् उपवास / भोजन चक्र और नींि / जागन ेचक्र 
पर ध्र्ान िेन ेके साथ प्राकृनतक 24 घंिे सका डडर्न घड़ी के अनरुूप रहती है। संतलुित 
जीवन िरीर को पोपर्त और िसक्त करता है एवम ् रोग और पवकिांगपन को 
समाप्त करता है। िरीर, मन और आत्मा अपवभाज्र् हैं, इसलिए समग्र तवात्र् के 
लिए एक तवतथ िरीर होना चादहए, एक शांनिपयणण आशावादी मि (अच्छी िींद को 
पयरा करिे के लिए च िंाओं और भ् से मतुि होिा) और एक प्रसन्ि, आिंदम् 
आत्मा होिी  ाहहए। 

 



संपुणण स्वास्््  

 

संिुलिि जीवि शिैी: - हमारे कें द्रीर् सकेडड ार्न मष्ततटक की घड़ी 24 घंिे  प्रकाि 
और अंधेरे के संकेतों पर काम करती है। इस मष्ततटक घड़ी का संतुिन हमारे 
तवात्र् और जीवन िष्क्त के लिए महत्वपणूा है। मष्ततटक घड़ी  के संतुिन को 
सामान्र् बनाए रखन ेके लिए, मनटुर्ों को सामान्र् उपवास / भोजन चक्र और नींि 



/ जागन ेके चक्र को संतुलित बनाए रखना पड़ता है। िरीर को आराम, मरम्मत और 
पुनजीपवत करन ेके लिए समर्  िेना पड़ता है। 

पपछिे 10 वर्ों में वतामान वैज्ञाननक िोध से पता चिा है कक सका डडर्न िर् का 
व्र्वधान तब होता है जब: 

1. छोिे (िॉिा) उपवास और िंबे भोजन चक्र (बारबार कई घंिों एवम िेर रात तक 
खाना है। 

2. िंबे समर् तक जागन ेऔर कम सोन ेका चक्र (िेर रात तक जागना व छोिी 
नींि) है। 

इन िोनों चक्रो के असतुंिन से िरीर में हामोनि असंतुिन होता है, जो मोिापे और 
उसके सबंंचधत सभी बीमाररर्ां जसेै की मधमेुह, हृिर् रोग, उच्च रक्तचाप, कैं सर, 
तरोक और गदठर्ा इत्र्ादि की जड़ है। 

र्दि हमारा वजन िरीर के आििा वजन से बढता है तो मधमेुह का खतरा आनपुानतक 
रूप से बढ़ता है। मधमेुह का पाररवाररक इनतहास है और आप िरीर के आििा वजन 
पर 10-15 ककिो वजन बढ़ात ेहैं, तो आपन ेमधमेुह के अपन ेखतरे को िगुना कर 
दिर्ा है। र्दि आपका वज़न 10-15 ककिो और बढ़ता है, तो आपन ेमधमेुह का 
खतरा नतगनुा कर दिर्ा है। एलिर्ाई जनसखं्र्ा में मधमेुह का खतरा इसलिरे् अचधक 
है क्र्ोंकक आनवुंलिक रूप से उनको कम मांसपेिी होती है। रे् मांसपेलिर्ां ही, हमारे  
िरीरके उपर्ोग में िी गई िगभग 80% िका रा का उपर्ोग करती  हैं। मांसपेलिर्ों 
के द्रव्र्मान को सामान्र् रखने, मोिापे और मधुमेह से ननवारण के लिए हमें िारीररक 
रूप से सकक्रर् कार्ा करत े रहेना है। कसरत र्ा व्र्ार्ाम करन ेका अभ्र्ास भी 
महत्वपूणा  है।  

मधुमेह सब बीमाररर्ों की जननी है। र्ह छोिी रक्त वादहकाओ ंमें रुकावि कर िरीर 
के अगंो को धीरे धीरे नटि कर िेता है। 



मोटापा => मधुमेह 

 

 

पपछि े40-50 वर्ों में, हमने माना है कक मोिापा कैिोरी असंतुिनका पररणाम है । ऐसा 
तब होता है जब हम अचधक कैिोरी जमा करते हैं और कम कैिोरी खचा करते हैं। 
(Eating more & moving less) र्ह ऊजाा (कैिोरी) लसद्धातं अब गित माना गर्ा है। 
इसका एक मजबतू सबतू र्ह है कक पपछिे 40  वर्ों में, आहार और व्र्ार्ाम की 
र्ोजनाएं, मोिाप ेऔर मधमेुह को कम करने में पवफि रही है। 

 



हाि ही में मेडडकि अनसंुधान ने अब दिखार्ा है कक मोिापा हामोनि असंतुिन का 
पररणाम है। र्ह इसलिरे् क्र्ूंकक हम 40-50 साि पहिे की तुिना में कम सोत ेहैं 
और भोजन दिन में कईबार खात े रहेत े है। इससे और भी बरुा है कक हम खराब 
गुणवत्ता वािे कृत्रिम खाद्र् पिाथा, मिैा और अचधक चीनी खा रहे है। साथ में 
अतवात्र्कर तेि, मीि और पि ुवसा संतपृ्त डरे्री उत्पािनें (िधू आधाररत लमठाई, 

चीज़ और पनीर) और िरीर की जरूरतों स ेज्र्ािा नमक खा रहे है। 

हम उन खाद्र् पिाथों को खा रहे हैं जो आवचर्क पोर्क तत्वों में हीन हैं। रे् पोर्क 
तत्व केवि ताजा सष्ब्जर्ों, फि, नि और बीज में मौजूि होत ेहैं। रे् पोर्क तत्व 
हमारी कोपर्काओं के तवात्र् और ऊजाा चर्ापचर् के लिए महत्वपणूा हैं। र्दि 
आपको ऊजाा / जीवन िष्क्त की कमी महससू हो रही है तो सबसे अचधक संभावना 
है कक आप पर्ााप्त ताजा सष्ब्जर्ा ंऔर फि नही ंखा रहे हैं। रे् ताजा जीपवत खाद्र् 
पिाथा मखु्र् पोर्क तत्व, पविालमन, खननज और एंिीऑक्सीडेंि (सफाई एजेंि) का 
मखु्र् स्रोत हैं; जो हमारे िरीर के अरबों कोलिकाओं को तवात्र् रखने के लिए 
अत्र्ंत आवचर्क है। 

 

 

 

 

 

 

 

 



मािव समदृ्धि का अलभशाप।

 

- गनतहीनता 

- खराब पोर्ण 

- बेहि पररटकृत(ररफाईंड)  कैिोरी घना (प्रचरु) भोजन 

हामोन जो मोिापे के कारण असंतुिन में आत ेहैं वे हैं: 

1. इंसलुिन: - र्ह एक हामोन है जो िरीर को उजाा बनाने के लिए ग्िकूोज़ (चीनी) 
का उपर्ोग करने में सहार्ता करता है। र्ह अनतररक्त चीनी को िरीर में वसा/ चरबी 
में पररवनतात करता है जो बाि के उपर्ोग के लिए ऊजाा स्रोत के रूप में संग्रहीत 
ककर्ा जाता है। जब चीनी की खपत बढ़ती है तब इंसलुिन हामोन का ननवाहन बढ़ 
जाता है।इस अनतररक्त इंसलुिन का एक और महत्वपणूा कारण दिन के 12-14 घंिोमें 
हर 2-3 घंिे बाि भोजन करते रहेना र्ा/ भोजनको िेर रात तक 



खात े रहना है।                                                                                                                                                                                                                                                
िरीर में अचधक मािामें इंसलुिन हो जाने से इंसलुिन प्रनतरोध की ओर जाती है। 
इसका तात्पर्ा र्ह है कक िरीर के प्राकृनतक इंसलुिन ने सामान्र् रूप से ग्िकूोज का 
उपर्ोग करन ेकी क्षमता खो िी है। इंसलुिन प्रनतरोध उग्र रक्तचाप, मेिाकोबॉलिक 
लसडं्रोम, मधमेुह, हृिर् रोग और पीसीओडी (र्वुा मदहिाओं में पॉिीलसष्तिक डडम्बगं्रचथ 
रोग) जैसी बीमाररर्ों का कारण बनता है। 

िरीर में अनतररक्त इंसलुिन, वसा (फैि)  हामोन भंडारके रूप में भी काम करती है। 
इससे फैिी िीवर (र्क़त में वसा) और तौंि ननकि आती है।  रक्त में अचधक 
कोिेतरॉि और खराब वसा (उच्च राइष्ग्िसराइड्स और एिडीएि-कोिेतरॉि) होगा 
ष्जससे अचधक इंसलुिन प्रनतरोध की संभावना है। इन सभी असामान्र्ताओं में हृिर् 
रोग और मधमेुह का खतरा बढ़ जाता है।                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

2. कोहटणसोि (ििाव हामोि): - भावनात्मक तनाव और गहरी नींि की कमी होन े
पर इस हामोन का बड़ी मािा में तिाव हो जाता है। अचधक कोदिासोि रक्त 
िका रा बढ़ाता है, मासंपेलिर्ों और हडडड्र्ों (ऑष्तिर्ोपोरोलसस) को कमजोर 
करता है, मोिाप ेऔर मधमेुह का कारण बनता है। 

3. मेिटैोनिि (िींद िािवेािा हामोि): - मेििैोननन हामोन गहरी नींि द्वारा 
कार्ाकल्प,  के लिए महत्वपणूा है। सरूज की रोिनी र्ा प्राकृनतक प्रकाि के 
संपका  में सबुह में मष्ततटक में इसका स्राव होता है। मेििैोननन को मष्ततटक 
के एक पविरे् के्षि में रखा जाता है ष्जसे पीननर्ि (Pineal) गं्रचथ कहा 
जाता है। तवतथ नींि बनाए रखने के लिए इस हारमोन को रात में जारी 
ककर्ा जाता है।                                                                                                                                                                                                                                                                                            
प्राकृनतक सबुह की रोिनी र्ा सरूज की रोिनी के संपका  में कमी होने पर 
मेििैोननन स्राव प्रभापवत होता है।  



अगर ब्ि ूिाइि जैसे कंप्र्िूर, मोबाइि फोन और िेिीपवजन तक्रीन से बहुत 
संपका  होता है, तो रात में मेििैोननन की ररहाई अवरुद्ध होती है। समर् पर 
पनुजीपवत नींि की कमी, तरेस हामोन कोदिासोि की ररहाई का कारण बनती 
है। चचककत्सा सादहत्र् के कई अध्र्तन  अध्र्र्नों से पता चिा है कक प्रनतदिन 
1-2 घंिे तक नींि की िगातार कमी 10-15 ककिो वजन बढी िेती  है। 

िोक कल््ाण, जीवि शक्ति और मोटाप ेव मधमेुह के निवारण के लिए प्राकृनिक 
समाधाि: - 

अचधकांि वजन और कमर के घेराव कम करन ेके सरि सिू जसेै कम खाना र्ा  
व्र्ार्ामके अभ्र्ासवािी र्ोजनाएं िीघाकालिक वजन घिान ेमें पवफि रही है। अैसी 
अपवचवसनीर् र्ोजनाएं कुछ महीनों में वजन कम करन ेमें मिि करती हैं, िेककन 
इन र्ोजनाओं को बिं करन ेके बाि खोर्ा गर्ा वजन पनुाः (अक्सर पहेिे से 
अचधक) हो जाता है। 

मोिाप ेऔर इसकी संबंचधत बीमाररर्ों (मधमेुह, उच्च रक्तचाप, हृिर् रोग, कैं सर 
इत्र्ादि) की ननवारण और उपचार के लिए इंसलुिन, कोदिासोि और मेिािोननन 
हामोन को संतुलित करन ेकी आवचर्कता है। इन हामोनो को संतुलित करन ेके 
लिए िो प्राकृनतक समाधान जरुरी है: 

1. समग्र भोजन/ खाना (पौष्तिक आहार) । 

2. संतलुित जीवनििैी (संतलुित दिनचार्ाा) 

'संतुलित जीवनििैी का अथा प्राकृनतक 24 घंिे सका डडर्न चक्र के अनरुूप उपवास 
/ भोजन और नींि / जागन ेके चक्रों का प्रबंधन करना है।' 

तवतथ िरीर का वजन Kgs. में: 



* परुुर् = सेंिीमीिर में ऊंचाई – 100 cm । 

* मदहिा = सेंिीमीिर में ऊंचाई – 105 cm । 

तवतथ कमर माप: 

* तवतथ आििा कमर = सेंिीमीिर में ऊंचाई का आधा - (Minus) 5 सेंिीमीिर 
परुुर् और मदहिाओं िोनों के लिए । 

र्ा 

* इंच में ऊंचाई का आधा – (Minus) 2 इंच परुुर्ों और मदहिाओं िोनों के लिए। 

 

 

 

पेटके सबसे संकीणण ्ा न््िुिम बबदंपुर कमर मापें।

 



पेटका मोटापा। 

मधमेुह, उच्  बीपी, हृद् रोग। 

 

 

कमर के ऊपर अचधक वजन। 

शरीर के आदशण वजि और पििी कमर को बिाए रखिे के लिए उपवास / भोजि 
 क्र संिुिि। 

1.  र्दि आपका वजन और कमर सामान्र् है, तो आपका पपछिी िाम के भोजन और 
अगिी सबुह के नाचते का उपवास चक्र 12 घंिे का होना चादहए। िंबे समर् तक 
उपवास करने वािा चक्र पवूावती िरीर को अपनी संग्रदहत वसा ऊजाा का उपर्ोग 
करने के लिए पवव़ि करता है, इस प्रकार अनचाहे वसा (चरबी) को जमा होनेसे रोकता 
है। 

2. र्दि आप का वजन अचधक हैं और आििा ततर पर वज़न और कमर के घेरे को  
कम करन ेकी आवचर्कता है, तो रात के खान ेऔर नाचत ेके बीच उपवास चक्र 14 



घंिे र्ा उससे अचधक होना चादहए। रात में िंबे समर् तक उपवास चक्र, िरीर की 
संग्रहीत वसा ऊजाा का अचधक उपर्ोग करने के लिए मज़बरू करता है ष्जससे िरीर 
को अवानंछत वसा से छुिकारा लमि जाता है। अच्छी खबर र्ह है कक वजन कम 
करन ेके लिए भोजन के समर् खान ेवाि ेभोजन की मािा कम करने की आवचर्कता 
नहीं होती है। िसूरी तरफ सभी आहार र्ोजनाएं, भोजन की मािा को कम करन ेकी 
मांग करत ेहैं, ष्जससे प्रत्रे्क भोजन के बाि आहारकताा असंतुटि हो जाता है। इससे 
भी बहेतर खबर र्ह है कक नाचत ेके समर् भखू सबसे कम िगती है। इसलिए, कोई 
खाना खाए त्रबना नाचते के समर् में िेरी कर सकत ेहै। इस संबंध में आम अलभव्र्ष्क्त 
' नाचता राजा (ककंग) की तरह खाना चादहए'  वजै्ञाननक रूप से गित है। 

प्राकृनतक ननर्म अनसुार, नाचत ेके समर् िरीर में, दिन की परूी खाद्र् कैिोरी का 
केवि 20% उपभोग करन े की क्षमिा रहेती है। प्राताःकाि में भोजन की कम 
आवचर्कता का कारण र्ह है कक प्राताःकाि मैं हमारे िरीर की प्राकृनतक मिीनें 
पूण्ारुप से चि रही होती हैं। इससे, भखू की इतनी िािसा प्राताःकाि में नहीं होती 
है, ष्जतनी िोपहर और रात के समर् में रहती है। अगर आप वज़न कम करना चाहत े
हैं तो आपको प्राकृनतक ननर्मों की सहार्ता िेनी चादहए जैसे कक िेरस ेनाचता करना। 
(उपवास चक्र को िंबा करना) 

3. र्दि आप 60 साि से अचधक (इस आर् ुमें िरीर की चर्ापचर् और भोजन की 
आवचर्कता कम हो जाती है) ।, अगर आप अचधक वज़न और बड़ी कमर वािे हैं, तो 
आपको दिन में केवि िो प्रमखु भोजन ही करन ेचादहए। नाचत ेऔर िोपहर के भोजन 
को लमिाकर एक बं्रच के रूप में भोजन कीष्जरे्। सबुह के समर् खाने की इच्छाओं 
को रोकने के लिए कैिोरी मकु्त पेर्- ज्र्सु (इस पतुतक के अंत में व्रं्जन िेखें) । 
का उपभोग करें । 



4. र्दि आपकी आर् ु60 वर्ा से कम है और आपका वज़न और कमर सामान्र् है, तो 
आप नाचता, िोपहर और रात का भोजन कर सकते हैं। 

5. नाचत ेऔर िोपहर के भोजन में कम से कम 4-5 घंिे का अंतर होना चादहए, और 
िोपहर व के रात के भोजन में 6-7 घंिे का अंतर रखना चादहए। 

6. र्दि आप को िोपहर और रात के भोजन के 6-7 घंिे के अंतराि में भखू िगती  
हैं, तो आप एक छोिा सा नाचता कर सकत ेहै। इस नाचते में उबिा हुआ मूूँग, ब्राउन 
और सफेि चाना (छोिे), कािे िीकोंवािे  मिर, हरी मिर के साथ िकरकंि (जो 
आि ूकी तुिना में कम ग्िाइसेलमक है) चिनी और मसािे लमिाकर खा सकत ेहै। 
फि, नट्स और बीजों को लमिाकर भी रसिार चाि का सेवन कर सकते हैं। 
अचधमानताः, संध्र्ा (िाम) में 5 बजे बाि फि न खाएं (फि अनभुाग पटृठ 18 में 
उष्ल्िखखत कारण िेखें)।  

7. नमकीन, वसा(चरबीर्कु्त), चीनी और संरक्षक (पप्रझरवेिीव्झ) से समदृ्ध तनकै्स 
(नाचते) र्ा लमठाई का उपभोग न करें। त्रबतकुि और डबिरोिी (ब्रडै र्ा पाव) सैंडपवच 
जैसे ककसी भी प्रकार के पररटकृत (रिफाइंड) अनाज पवकल्पों से भी बचें। पविरे् रूप 
से िलै्फ ब्रेड चीनी, चरबी(वसा) और संरक्षक (पप्रझरव्हेिीव्झ) से समदृ्ध होत ेहैं। संरक्षक 
(पप्रझरव्हेिीव्हस) के त्रबना, तिोर िले्फ पर ब्रेड िो दिनों से ज्र्ािा दिक नही ंसकती। 
हमारी भारतीर् सांतकृनतक परंपरा में, 25 साि पहिे डबिरोिी (ब्रडै र्ा पांव) कभी 
मखु्र् भोजन नही ंथी। पर, पौष्टिक चपाती और ताजा पीसे हुए गेहंू के आिे से बने 
अिग अिग व्र्जंन थे। 

तवतथ खान ेका ननर्म "अपनी सांतकृनतक परंपरा में ही खाना" है। तात्पर्ा र्ह है 
कक, अपने िािा िािी 40-50 साि पहिे जसेै खात ेथे वसेै खाओ। हमारे िािा िािी 



िार्ि ही कभी मोिापा र्ा िाइप 2 मधमेुह से ग्रलसत थे। हमारे भोजन और जीवन 
ििैी में एक कठोर पररवतान के कारण आजकि रे् व्र्ाचधर्ा ंमहामारी बन गई है।  

उपरोक्त उपवास / भोजन का चक्र  संतुिन िो भोजनों के बीच इंसलुिन हामोन के 
ततर को बनाए रखता है। इंसलुिन का ततर 24 घंिों के दिन चक्र में कई घंिों तक 
कम रखना है । इससे इंतर्लुिन प्रनतरोध और वसा संकरण रुकता है, ष्जससे मधमेुह, 

हृिर् रोग, चर्ापचर् लसडं्रोम और पी.सी.ओ.डी जैसे रोग होते है। 

 ्ाप ् लसडं्रोम (मेटाबोलिक लसडं्रोम) 

मेिाबोलिक लसडं्रोम बड़ ेिहर के ननवालसर्ों में एक महामारी बन गर्ा है। र्ह उच्च 
इंसलुिन के ततर के कारण होता है, ष्जससे िरीर में इंसलुिन प्रनतरोध होता है। इसके 
अिावा अप्राकृनतक अतवतथ खाने से, रात में िेर से खानेसे, पररटकृत आिेसे बनी 
वततओ के सेवन से (पातता, पपजा, पांवरोिी, त्रबतकुि, बे्रड) और िका रा समधृ्ध पेर् 
पीनेसे होता है। 

चर्ापचर् लसडं्रोम के िक्िण हैाः जब पेि पे मोिापा (घड़ ेजैसा पेि) र्ा आगे फैिती 
हुई कमरपट्टी, उच्च उपवासी रक्त िका रा, उच्च रक्तचाप, उच्च राइष्ग्िसराइड और 
अच्छे एचडीएि कोिेतरॉि (HDL cholesterol) का ननम्न ततर हो। 
चर्ापचर्/मेिाबोलिक लसडं्रोमसे मधमेुह और हृिर् रोग का खतरा बढ़ जाता है। 

्वुा महहिाओं / ्वुिीओं में पी.सी.ओ.डी त्ा है ? 

र्ह र्वुा िड़ककर्ों में एक ऎसी ष्तथती है जो उच्च इंसलुिन के ततर और इंसलुिन 
प्रनतरोध के कारण होती है। पीसीओडी भी चर्ापचर् लसडं्रोम की तरह िोर्पणूा खाने 
की आित के कारण होती है। र्ह पेि का मोिापा र्ा फैिी हुई मोिी भारी कमरपट्टी 
और हामोनि असंतुिन से, नर हामोन (एंड्रोजन) अचधक और मािा हामोन कम होन े



के कारण होती है। इस से मालसक धमा चक्र अननर्लमत हो जाता है और कई बार 
बंि भी  हो जाता हैं। अंडािर् अंड ेपिैा करने में पवफि रहने के कारण बांझपन आ 
जाता है।  

अवानंछत चहेरे पर बाि नर हामोन अचधकता से हो जात ेहैं। िाइप 2 मधमेुह की 
िरुुआत के साथसाथ उच्च रक्त िका रा और उग्र रक्तचाप भी हो सकता है।   

एक संिुलिि जीविशिैी के लिए, अपिा हदि ध््ाि, प्राणा्ाम, ्ोगाभ््ास और 15-

20 लमिट व््ा्ाम अभ््ास के साथ प्रारम्भ करें।   

सबसे पहेिे, प्राताःकाि अपने मन, िरीर और आत्मा को सकक्रर् करने के लिए ध्र्ान, 

प्राणार्ाम, र्ोग और व्र्ार्ाम के ननर्लमत अभ्र्ास के लिए अपना एक घंिेका प्रावधान 
रखें (18 लमनि के व्र्ार्ाम अभ्र्ास पर पववरण इस पषु्ततका के अंत में पटृठ 40 पर 
उष्ल्िखखत है)।      

"ध््ाि रखें कक प्रािःकाि में एक बार जब आप अपिे शरीर, हदमाग और आत्मा को 
पोद्धिि करिे के लिए समद्धपणि होि ेहैं, िो कल््ाण, जीवि शक्ति और दीर्ाण् ुबिाए 
रखिे में बड ेिाभांश का भगुिाि लमि जािा है - इसका अथण ्ह है कक बीमारी और 
अक्षमिा/ कमजोरी से मतुि स्वस्थ जीवि प्राक्ति है।" 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* संर्म में एरोत्रबक 

* जीवन की गनतिीिता रातता.

 



 

 

फि: िैननक 1-2 कप। (मधमेुह ग्रलसत केवि 1 कप)। 

िाम के 5 बजे बाि और रात के खाने के बाि कोई फि सेवन नहीं करें। फि में 
फु्रक्िोझ चीनी होती है जो अन्र् खाद्र् पिाथों जैसे अनाज, डरे्री लमठाई उत्पािनें 
और, सष्ब्जर्ों में पाए जानी वािी ग्िकूोज चीनी से अिग होती है। ग्िकूोज चीनी 
को हामोन इंसलुिन द्वारा प्रबंचधत ककर्ा जाता है। परंत ुफु्रक्िोज चीनी, िरीर अिग 
ररतीसे प्रबंचधत करता है। फु्रक्िोज पाचन तंि में अविोपर्त होकर र्कृत में िे जार्ा 
जाता है, जहां पर इसे फैिी एलसड में पररवनतात ककर्ा जाता है। रे् फैिी एलसड्स 
िारीररक गनतपवचध / श्रम द्वारा उपर्ोग की जाना चादहए। ननष्टक्रर्ता के कारण रे् 
फैिी एलसड्स उपर्ोग में न िाए जान ेके कारण र्कृत/ लिवर में जमा हो जाती है 
ष्जसे  फैिी लिवर कहते है। र्ह फैिी लिवर इंसलुिन प्रनतरोधक है। एक साधारण 



ननर्म र्ाि रखें कक "र्दि आप फि खात ेहैं तो तुरंत न सोएं, परंत ु2-3 घंिे तक 
सकक्रर् ओर गनतिीि रहें"। 

~ फिों के साथ प्रोिीन और तवतथ वसा (चरबी) र्कु्त ड्रार्फु्रि खाने से, फु्रक्िोज़ का 
अविोर्ण धीरें होता है। 

~ अिग अिग फिों का लमश्रण खाएं ष्जससे अचधकतम पौष्टिक िाभ होता है, क्र्ोंकक 
हर एक फि में अपने पविरे् पोर्क तत्व होता है। 

 सक्जज्ां: प्रनत दिन 4-5 कप, कच्च ेसिाि के रूप में और कुछ पकी हुई सष्ब्ज़र्ों 

से उपर्ोग करें। 

~ अपनी सष्ब्ज़र्ों को ज्र्ािा न पकाएं क्र्ोंकक र्ह सष्ब्ज़र्ों के पोर्क तत्वों को नटि 
कर िेती है। 

~ अचधकतम िाभ के लिए लभन्नलभन्न प्रकारकी सष्ब्जर्ां खाएं। 

अिाज:  पविरे् रुप से मोिा पीसा हुआ अनाज/ धान खाएं,  जैसे की मल्िीगे्रन चपाती 
- रागी, जौ, बाजरा, ककनवा (प्रोिीन समदृ्ध), जवार (ज्वार), ओट्स (जई) आदि आदि। 

~ गेहंू की खपत को कम करें और केवि गाढा मोिा पीसा हुआ आिा प्रर्ोग करें। 
पररटकृत(बाररक पीसा हुआ) आिा (मिैा) जो िकुानों पर  त्रबकता है उसका प्रर्ोग न 
करें। क्र्ोंकक इसमें फाइबर कम और ग्िदूिन में अचधक होती है जो िरीर के लिए 
हाननकारक है। र्ह आिा रक्त िका रा को तेज़ी से बढ़ाता है और असामान्र् रूप से 
इंसलुिन  हारमोन के ततर को ऊंचा करता है।  खासकर र्ह आिा चीनी और वसा/ 
चरबी  समधृ्ध पिाथो (केक, पेतरी, त्रबतकुि इत्र्ादि) के रूप में प्रर्ोग ककर्ा जाता 
है। तब रक्त  िका रा और इंसलुिन हारमोन और बढ जात ेहै।व्र्ापाररक पीसी  हुई 
गेहंू की रोिी मिीन में पीसे हुए आिे से बनाई जाती है, ष्जसमें भसूी (गेहंू की त्वचा) 



और गेहंू की जमा (पविालमन बी 12 के समदृ्ध) िले्फ िाईफ बढ़ाने के लिए ननकाि 
िी जाती है।  

 ~ सफेि रोिी और िले्फ ब्रेड में पोिेलिर्म ब्रोमाइड जसेै रसार्न संरक्षक 
(पप्रझरवेिीव्झ) डािे जाते है जो हाइपो थाइरोडडज्म का कारण बन सकत ेहै। अमेररका 
में एक अलभव्र्ष्क्त है "क्जििी ज््ादा सफेद ब्रेड उििी जल्दी आप की मौि"। ऐसा 
इसलिए है क्र्ोंकक सफेि बे्रड में कम फाइबर के कारण ग्िकूोज़ का अविोर्ण तजेी 
से बढ़ता है और अचधक इंसलुिन हारमोन की ररहाई से इंसलुिन प्रनतरोध भी बढ 
जाता है। व्र्ावसार्ीक सफेि रोिी में कम फाइबर के साथ साथ रंग र्ा कारमेिाईझ्ड 
चीनी आिे को भरूा रंग िेने के लिए ड़ािी जाती है।  

 

र्दि आपको ब्रेड पसंि है तो मल्िीगे्रन ब्रेड और संरक्षक मकु्त, , छोिी मािा में खाएं। 
दिन में एक से िो तिाइस जैतून(ओलिव) के तेि र्ा मक्खन र्ा बािाम के मक्खन 

र्ा मूंगफिी के मक्खनके साथ खाएं। इससे ग्िकूोज़ का अविोर्ण पाचन तंि में 
धीरे और कम होगा। ब्रेड और चपाती पर मक्खन र्ा घी िगान ेसे और िाभ र्ह है 
कक वह पेि को भर िेता है और भखू में िेरी िाता है जो समग्र खाद्र् खपत को 
कम करता है।  

~ रवा सजूी एक बाररक पीसा हुआ आिा है इसलिरे् उपमा बनाने में मोिे पीसे हुए 
आिे का उपर्ोग करें।  

नाचत ेमें िलिर्ा / िापसी के लिए मोिे ििे हुए / िूिे गेहंू (िलिर्ा) का उपर्ोग करें। 
िलिरे् को तवादिटि करने के लिए सष्ब्जर्ां र्ा िािें डािें। मीठे िलिरे् (िापसी) के 
लिए चीनी की बजार् भरेू रंग का गुड़ (आर्रन का अच्छा स्रोत) अन्र्था किे हुए 
केिे र्ा अन्र् मीठे फि का उपर्ोग करें। 



बक्सेिार नाचते (पकेैिेड) अनाज, उनके ननमााता द्वारा ककए गए िाव ेजैसा तवतथ 
नाचता पवकल्प नही ंहैं। बाजरी  बक्स में बंि नाचत ेजैसे सखेू अनाज र्ा चचप्स को 
तवादिटि बनान ेके लिए उससमें चीनी, नमक और वसा (चरबी) ड़ािी जाती है। रे् 
नाचत ेन तो पौष्टिक हैं और साथ में हाननकारक भी हैं। इन की  तुिना तवतथ ताजे 
खाद्र् पिाथों से बने हुए नाचते से नहीं की जा सकती है जो कक हमारे पवूाज 40-
50 वर्ा पहेिे खात ेथे।  

 

 

 

बीज और िट्स (बादाम, अखरोट इत््ाहद) - एक मटु्ठीभर नट्स और 1-2 चम्मच बीज 
प्रनतदिन खाएं। 

 पवलभन्न प्रकार के नट्स और बीज जसेै मूंगफिी, बािाम, अखरोि, काजू, पपतता, 

सरूजमखुी बीज, चचर्ा बीज, नति बीज, खरबजेू के बीज इत्र्ादि का प्रर्ोग करें। दिन 
में एक मटु्ठी भर नट्स और 1-2 चम्मच बीज अवचर् खाएं। नति के बीज कैष्ल्िर्म 
समदृ्ध हैं जो आपकी हड्डीर्ों लिए अच्छे है। रे् बीज और नट्स ओमगेा 3 तेि के  
अच्छे स्रोत हैं जो हृिर् के तवात्र् के लिए िाभिार्क है और पेि को िंबे समर् 
तक भर कर भखू को ननरं्त्रित करत ेहैं।  बीज और नट्स (एक मटु्ठी नट्स और 1-2 

चम्मच बीज) अचधक मािा में न खाएं त्ोंकक वे कैिोरी में भी समिृ हैं।  



~ स्वस्थ िेि और र्ी (अच्छी वसा/ रबी) - तेि (4 - 5 छोिे चम्मच) और घी (2-
3 चम्मच) खाएं जो पिे को भर कर भखू कम कर िरीर को िंबे समर् तक ज्र्ािा 
खानेसे रोकते हैं। 

िोट: लसध्धािं है कक वसा ( रबी) को आहार में कम प्र्ोग करें त्ोंकक इससे  
कोिेस्रॉि बढािा हैं जजो हृद् रोग का खिरा बढािा हैं। 

 ्ह लसिािं अब पयरी िरह से खाररज कर हद्ा ग्ा है और अब च ककत्सा द्धवज्ञाि 
द्वारा समचथणि िहीं है। सावधाि रहें, कक सामान्् रूप से सभी वसा खराब िहीं हैं; 
केवि अस्वास्््कर रांसफैट जैसे की हाइड्रोजिीकृि िेि, पाम िेि, ििा हुआ भोजि 
और ठोस विस्पनि र्ी वसा-माजणरीि हािीकारक है। जब मोटापे, मधमेुह, हृद् रोग के 
खिरे की बाि आिी है, िो बड ेअपराधी  ीिी और रांसफैट होि ेहैं।  

 

एक ध््ाि देि े्ोग्् बाि:  ीिी की खपि कम करि ेसे, आपके कोिेस्रॉि का स्िर 
3 महीिे के भीिर सामान्् सीमा िक िी  ेआ जाएगा जो आपके डॉतटर / हृद् 
रोग द्धवशिेज्ञ को आश् ्ण ककि कर देगा।  

 प्रनतदिन 2-3 चम्मच घी खाएं। जतैून (ओलिव) का तेि (तिने के लिए नहीं) 

कोकोनि(नाररर्ि) तिे, सरसों का तेि, नति का तेि, चावि की भसूी का तेि और 
सरूजमखुी तेि तवतथ तेि है। ध्र्ान रखें कक भारत में बाज़ार में बेच ेजाने वािा 
जैतून तेि अचधकांि िदु्ध नहीं है क्र्ोंकक इसे खराब गुणवत्ता वािे वनतपनत तेिों 
के साथ लमिार्ा जाता है।     

 गहरी तिने को कम करें क्र्ोंकक तजे़ गमी तवतथ तेिों को अतवात्र्कर रांसफैि 

में पररवनतात करती है। बाज़ार में त्रबकता तिा हुआ नाचता (चचवाडा, आि ूऔर मकई 



चचप्स इत्र्ादि) अतवात्र्कर तेिों से बने होत ेहैं और रांसफैि में समदृ्ध होते हैं जो 
दिि के िौरे के लिए ननमंिण हैं।  रे् खाद्र् सचूी में पहिा आइिम है जो दिि/हािा 
सजान आपको हृिर् बाईपास सजारी र्ा एंष्जर्ोप्िातिी के बाि खाने से रोकने के 
लिए कहेंगे।  

 दािें और फलि्ा ं(सेम): अचधकतम िाभ के लिए पवलभन्न िािें खाएं।     

सनुनष्चचत करें कक एक सप्ताह की अवचध में सभी प्रकार की 6-8 िािें खाए। सप्ताह 
में 2-3 बार सेम / फलिर्ां खाए जो कोिोन (गुिा) के तवात्र् के लिए  िाभिार्क 
है और कोिोन कैं सर से रक्षा करत ेहैं। 

 अंकुररि खाएं - मूंग, मोठ (मिकी), भरेू और सफेि चन े(छोिे), मसरू और मेथी के 

बीज (िाने) खाए। रे् सब अंकुररत पविालमन बी 12 और प्रोिीन समदृ्ध होत े है। 
आर्वेुदिक परंपरा में, अंकुररत खाद्र् पिाथाको "जीवन का प्राण: स्रोत" कहा जाता है। 

 दही / ्ोगुटण  - प्रनतदिन 1 कप तक खाए। एलिर्ाई िोगों के पविाि समिुार् में 

एंजाइम िकै्िोज़ की कमी होती है, ष्जससे िधू के िकै्िोज़ को पचाने मे असमथाता 
होती है।  परंपरागत रूप से, िक्षक्षण पवूा एलिर्ाई िेि (चीन, कोररर्ा, जापान) िधू और 
िधू उत्पाि पिाथो का उपभोग नही ंकरत ेहैं। अगर आपको िधू पीने र्ा िधू आधाररत 
लमठाई खाने से पेि की पणूाता, भारीपन, सजून और गैस महससू हो रही है तो आप 
िकै्िोज़ असदहटणु हैं।  एलिर्ाई िोगों के लिए सबसे अच्छा डरे्री पवकल्प ककष्ववत 
िधू उत्पाि जैसे की िही, पतिी छाछ और ितसी हैं। इन  ककष्ववत  पिाथो में 
िकै्िोज़ एंजाइम होता है, जो िधू के िकै्िोज़ को पचाने म े

सपुवधा प्रिान करता  है। 

➢ पौक्टटक आहार के लिए महत्वपयणण ्कु्ति्ााँ:  



अगर प्राताःकाि नाचता िेर से करे तो रािीका िंबा उपवास िरीर को ऊजाा के 
लिए संग्रदहत वसा (चरबी) का उपर्ोग करने पर मजबरू करता है। नाचता िेर 
से करन ेपर इंसलुिन हामोन के ततर मे कमी आती है, जो िरीर में वसा संचर् 
कम करने में सहार्क होती है (पविरे् रूप से पेि के आसपासकी वसा)।    

1. गैर-िका रा, कैिोरी मकु्त पेर् जैसे नींब ूऔर अिरक पानी, भारतीर् मसािा चार् 
(चीनी त्रबना) के साथ दिन िरुू करें। िोनों हमारे पाचन तंि की सफाई (detox) को 
प्रभापवत करती है। आप दिन के ककसी भी समर् नींब ूऔर अिरक पानी पी सकते 
है। इस पषु्ततका के अंत में रेसीपी अनभुाग में मसािेिार भारतीर् डडिॉक्स चार् और 
नींब ूअिरक पानी की बनाने की पवचध िेखें। 

2. फि र्ा सब्जी के रस का उपभोग न करें, क्र्ोंकक रसस (जूस), फिों और सष्ब्जर्ों 
से सभी हृिर् तवतथ आवचर्क फाइबर को हिा िेता है। फिों के रस, फु्रक्िोज़ चीनी 
से भरपरू है, ष्जनकी अचधक मािा फैिी र्कृत का कारण बनती है। फिों को परूी 
तरह अपने फाइबर के साथ खाए। "बच् ों, बढेु और बीमार क्जि को फि  बाि ेके 
लिए िाकि ्ा दांि िहीं है, रस उिके लिए पर छोड दें। 

3. फाइबर प्राप्त करन ेका सबसे अच्छा तरीका फि और सष्ब्जर्ा ंखाना है। प्राकृनतक 
फाइबर पाचन तंि में काफी खाद्र् अविरे् जोड़ता है, जो हमें पिे पणूा महससू कराता 
है और कब्ज को रोकता है। फाइबर वसा के अविोर्ण को कम करता है और पाचन 
तंि से चीनी के अविोर्ण को धीमा कर िेता है।  

नए चचककत्सा अनसंुधान से पता चिा है कक पाचन तंि में तवतथ कीिाण ु
(माइक्रोबार्ोम) के पवकास के लिए आहार में फाइबर महत्वपणूा है। र्ह सकू्ष्मजीव 
पाचन तंि के तवात्र् को बनाए रखता है, प्रनतरक्षा को बढ़ावा िेता है और हमारे 
िरीर को पतिा और सिक्तर रखता है।  



हृिर् तवतथ फाइबर का िावा करते हुए, कृत्रिम (synthetic) खाद्र् पिाथों पर िेबि 
द्वारा मखूा मत बनो। आपको प्राकृनतक फाइबर की आवचर्कता होती है, न कक फैक्री 
उत्पादित, िटुक desiccated (ननजािीकृत) फाइबर ननलमात खाद्र् पिाथो से।  ईसबगोि 
की भसूी कब्जी के लिए तवतथ फाइबर का एक और स्रोत है। इसमें प्राकृनतक फाइबर 
के कई अन्र् फार्िे हैं। 

सबुह का िाश्िा: 

# आधा कप अंकुररत िािें- कच्च ेर्ा हल्के ढंग से उबिे हुए। 

# एक कप लमचश्रत फि, कुछ लमचश्रत नट्स के साथ।  

# नाचते का भोजन पवकल्प - अपनी सांतकृनतक परंपरा का पािन करें:  

सष्ब्जर्ां और मूंगफिी के साथ पके हुए पोहा का एक कप र्ा सष्ब्जर्ों और नट्स 
के साथ बाररक पीसे हुए गेहंू (बाररक िलिर्ा) से बनी उपमा / पराठा / भाकरी (मोिी 
तवादिटि चपाती / रोिी) िही / छाछ/ ितसी के साथ। 

उच्च प्रोिीन नाचत े के पवकल्पों के लिए, इस पषु्ततका के अंत में बािाम - चचर्ा 
पौरराज और ष्क्वनोवा (कोिरी) पिुाव / उपमा जैसे व्रं्जनों को िेखें।   

* अपनी सांतकृनतक परंपरा मे खाएं और फैक्िरी उत्पादित अतवतथ व्र्ावसानर्क 
(कोमसीर्ि) अनाज और कदठनता से पचनेवािे सोर्ा बार न खाएं।, इन लसथेंदिक 
नाचतों और तनकै्स में कोई पोर्क तत्व नहीं होते और आपकी भखू एक घंिे र्ा िो 
से अचधक समर् तक रुक नहीं सकेगी। 

* ब्रेड, केक, मकफन, डोनट्स, वफैल्स, क्रोसेंि इत्र्ादि अन्र् त्वररत कफक्स पष्चचमी नाचत े
बीमारी उत्पन्न करनवेािी सामग्री - चीनी, वसा/चरबी और पररटकृत (रीफाईन्ड) गेहंू 



के आिे से समदृ्ध हैं। रे् नाचत ेमोिापे के लिए खुिा ननमंिण हैं और साथ में परेू 
दिन मीठी वततुएं खाने की तीव्र इच्छा बनी रहती हैं।  

हदि का बडा भोजि (हदि- िं  व रात्री- डीिर भोजि): 

शरीर की जरूरिों से अचधक खािे से वजि बढ जािा है, भिे ही आप सबसे स्वस्थ 
और संपयणण भोजि खा रहे हो। इसे रोकि ेका सबसे अच्छा िरीका ्ह है  कक खािा 
20-30 लमिट िक धीरे-धीरे  बाकर खािा है। इििा सम्  मक्स्िटक को "पेट भर 
 कुा है" ्ह संकेि देिे के लिए प्ाणति है। ्ाद रखें कक जल्दी जल्दी खकाि ेसे, 

आप ज््ादा खािा खाएंगे त्ोंकक इससे संिुक्टट िही होिी। 

 स्वस्थ नि्म - अिग अिग ककतम की ताजा सष्ब्जर्ां और फि खाएं। अनाज 

की खपत को कम करें और भोजन मे पररटकृत (िीफाईन्ड) गेहंू के आिे/मिैा को कम 
करें।  

 लमचश्रत सिाि के एक किोरे से भोजन आरंभ करें ष्जसमें तीन र्ा चार मौसम के 

अनसुार उपिब्ध सष्ब्जर्ा ं(िमािर, मिूी, सिाि ग्रीन्स, ककड़ी इत्र्ादि)। साथमें लमचश्रत 
मौसम के अनसुार उपिब्ध फि, कुछ अंकुररत िाि ेऔर आपकी पसंिी के नट्स 
(मूंगफिी, बािाम, अखरोि आदि) और बीज (सरूजमखुी, चचर्ा, फ्िेक्स, खरबजेू, नति 
आदि) िालमि करें। साबतु अिसी (Flaxseed) बीजों को पचाना कदठन होता है, इसलिए 
अिसी बीज के पावडर का प्रर्ोग करें। बीज और नट्स को त्रबना भनेु खाएं क्र्ोंकी 
भनुने से उनके आवचर्क तेि नटि हो जाते है।     

ड्रलेसगं के रूप में जैतनू (ओलिव) का तेि, नींब ूका रस र्ा सेब साइडर लसरके (apple 

cider vinegar) का प्रर्ोग करें। सेब साइडर लसरका पाचन में मिि करता है और रक्त 
िका रा का ततर भी कम करता है। र्ह मधमेुह रोचगर्ों के लिए अच्छा है। र्ह समग्र 



सिाि भरपरुता का ऐहसास कराता है और ऑकफस जाने वािों के लिए िोपहर के 
भोजन की पनूता कर सकता है। भोजन के प्रारंभ में सिाि खा कर, मोिापा में र्ोगिान 
िेने वािे अनाज को भी कम से कम कर सकत ेहै। 

 मल्िीगे्रन रोिी, रागी, ज्वार, बाजरा, जौ, आदि के साथ मोिे पीसे गेहंू से बनती है। 

मल्िीगे्रनका पवकल्प रोिी/ चपाती में गेहंू की मािा कम करता है। आिा गूंित ेसमर् 
लमचश्रत सष्ब्जर्ां और उबिी हुइ लमचश्रत िािें डािकर भी गेहंू की मािा कम कर 
सकत ेहैं। र्ह समग्र संपणूा चपाती पोर्क तत्वो से प्रचरु, प्रोिीन समदृ्ध और तवादिटि 
होती है और आपको िंबे समर् तक तपृ्त रखती हैं।   

 आप अपनी पसंि की पकाई सष्ब्जर्ा ंखाए। एक सप्ताह में सभी प्रकार की सष्ब्जर्ा ं

खान ेका प्रर्त्न करें। भोजन में जैपवक पवपवधता िरीर के लिए आवचर्क पोर्क 
तत्व, खननज और पविालमन प्रिान करती है।   

 िािें / फलिर्ा ं(सेम) - सप्ताह के िौरान सभी ककतमों की िािें वा फलिर्ा ंखाएं 

और जब भी संभव हो, लमचश्रत िाि खाएं। बाजार में कई रेडीमेड लमचश्रत िािों के 
पवकल्प उपिब्ध हैं l 

 चावि- छोिी मािामें चावि खाना पाचनतंि के सधुार के लिए िाभिार्क है। आधा 

कप पका हुआ चावि रक्त िका रा उतनी नही ंबढ़ाता जो उसे मधमेुह ग्रलसत रोचगर्ों 
को चावि खाने पर रोक िगा िें। चावि खाने का एक चतरु तरीका र्ह है कक चावि 
भरी प्िेि में िाि डािने के बजार् आप िाि से भरे किोरे में 1-2 बड़ा चम्मच चावि 
ड़ािकर खाएं।  

 साथ में एक छोिा किोरा िही,ं रार्ता र्ा एक चगिास पतिी छाछ का सेवन करें। 



 ताजा बनारे् प्रनतरोधक िष्क्त बढ़ान ेवािे आचार: ताजा हल्िी (turmeric), अिरक, 

नींब ू के रस में हरी लमचा र्ा लमचश्रत सब्जीर्ा ं ताजा मसािे का कच्च ेआम का 
आचार। सरसों, मेथी (fenugreek)के बीज और हल्िी रे् मसािे पाचन तंि में रोग 

प्रनतरोधक िष्क्त बढ़ाते हैं। 

 िोपहर और रात के भोजन के बीच र्दि भखू हो तो आप एक छोिा प्राकृनतक 

उच्च प्रोिीन नाचता कर सकते है। 

 

 

➢ ्ाद रखि ेवाि ेमहत्वपयणण मदेु्द (पोईंट्स):  

केवि तभी खाएं जब आप भखेू हो और न कक भोजन आपके सामन ेहो र्ा 
कोई आग्रह करे तो आप खाना िरुुकर िें। जब खान ेकी बात आती है तो आप 
अपने मष्ततटक के संकेतो का पािन करें न केवि जीभ के प्रिोभनों का। 

हदि के सभी र्ंटो में मेहमािों को िाश्िा (स्ितैस) खखिाि ेका बडा प्रदशणि करि े
की हमारी भारिी् सांस्कृनिक परंपरा जो आधनुिक समधृ्धिा द्वारा और भी बढ 
गई है वह मधमेुह, मोटापे और खराब स्वास््् का भी एक कारण है। हमें एक साथ 
क्जम्मेदारी से प्र्ास करिा है कक हम मेहमािों को असामन्क अस्वास््् िाश्ि े
(स्ितैस) खाि ेका आग्रह ि करे। आखखरकार, महंगे अस्वस्थ खाद्् पदाथो के माध््म 
से व््क्तिगि संपक्त्ि को प्रदलशणि करिे की प्रविृी दोिों मेजबाि और मेहमािों के 
स्वास््् के लिए हानिकारक है। मेहमािों के मिोरंजि का अचधक प्रभावशािी िरीका 
सामाक्जक बाि ीि पर कें हिि करिा है। आप खािे की  ीजें कुछ दयरी पर प्रदलशणि 
करें और स्व्ं सं ालिि शिैी में भोजि परोसें। इससे महेमाि भी खड ेहोकर कुछ 
 िेंगे और अपिी इच्छािसुार से खाि ेकी स्विंत्रिा होगी।  

 



 

 

 

मिटु् शाकाहारी बिाम मांसाहारी हैं।

 

1. मांसाहारी (मांस खानेवाि)े जानवरों की आंतों की िंबाई छोिी होती है, इसलिए 
मांस के अंनतम उत्पािन को पाचन तंि में सडने से पहेिे ही ननटकालसत कर दिर्ा 
जा सकता है। िसूरी ओर िाकाहारी (घासपसु, जडी बदूिर्ा ं खानेवािे) जानवरों के 
समान, मनटुर्ों की आंत िंबी होती है, इसलिए मखु्र् रूप से िाकाहारी भोजन मानव 
पाचन तंि के लिए अचधक अनकूुि होता है। 

2. मीि, डरे्री (िधू, चीझ और पनीर) समेत सभी पि ुखाद्र् पिाथा संतपृ्त वसा/चरबी 
से समदृ्ध होते हैं जो हृिर् रोग के खतरे को बढ़ाते हैं। एक र्ाि रखने वािी महत्वपणूा 
बात र्ह है कक जानवर (चचकन, गार्, मछिी आदि) आजकि आधनुनक आराम िार्क 
फामा हाउसो में पािें जाते है। उनका भोजन मक्के के साथ एंिीबार्ोदिक्स और 



हामोन्स लमिाकर के साथ खखिार्ा जाता है (जो उनका प्राकृनतक भोजन नही ंहै) । 
इस अनसैचगाक और ननष्टक्रर् वातावरण में पािे जाने वािा  जानवर  मानव उपभोग 
के लिए अतवातथ और अनपुर्कु्त है। इसलिए लिक्षक्षत पष्चचमी िोग भी प्राकृत्रिक 
तवतंि रूप से तवाभापवक रूप से चरनेवािे, सकक्रर् जानवरों का मांस खा रहे हैं।  

3. िोकपप्रर् धारणा के पवपरीत, िाकाहारी पौधे आधाररत खाद्र् पिाथा प्रोिीन में समदृ्ध 
हैं जैसा कक नीच ेकी तालिका में बतार्ा गर्ा है। 

 

िालिका शाकाहार बिाम पशु प्रोटीि 

भोजि प्रोटीि (ग्राम) भोजि प्रोटीि (ग्राम) 
एक कप सो्ा बीि 28 1/2 कप बीज और सयखा 

मेवा (बादाम, अखरोट 
आहद.) 

13 

1 कप उबिी हुई दािें 15 100 ग्राम च कि 26 

1 कप  िा दाि 15 100 ग्राम मछिी 22 

1 कप पािक 15 2 अडं े 12 

1 कप टोफय  11 1 कप दयध 8 

1 कप फ्रोझि मटर 8   

 



4. मानव िरीर क्षारीर् है, इसलिए, क्षारीर् और अम्िीर् खाद्र् पिाथा 4: 1 के अनुपात में 
खार्ा जाना चादहए। इसका तात्पर्ा है कक अम्िीर् पिाथो से क्षारीर् खाद्र् पिाथा 4 गनुा 
अचधक खाना चादहए। र्दि आप अपने भोजन में खाद्र् पिाथों का र्ह अनुपात रखेंगे 

तो आपको पेि की जिन और संबंचधि रोगों से मुष्क्त हो जाएगी। एक साधारण ननर्म 
र्ह है कक "सभी पौधे आधाररत खाद्र् पिाथा जसेै कक सष्ब्जर्ां और फि क्षारीर् होत े
हैं, और सभी पि ुआधाररत खाद्र् पिाथा अम्िीर्।" 

 

5. र्दि आपका वजन और कमरका घेरा सामान्र् है (पटृठ 10 पर सामान्र् माप िेखें); 
तो आप भोजन-उपवास चक्र को 12 घंिे का रखें और अगर आप का वज़न और कमर 
का घेरा सामान्स की तुिना से अचधक है तो आपको भोजन-उपवास चक्र 14 घंिो का 
रखना पड़गेा। इसके लिए आप एक भोजन सुबह िगभग िस बज ेखाएं और रात का 
भोजन िगभग 8 बज ेखाएं।अगर आपको बीचमें भूख िगती है तो आप एक छोिा 
तवतथ नाचता िे सकत ेहै। 

 6. नाचत ेऔर िोपहर के भोजन के बीच 4-5 घंिे और िोपहर और रात के खाने के 
बीच 6-7 घंिे के समर् का अंतर रखें। र्ह इंसलुिन के ततर को भोजनों के बीच कम 
करने की अनमुनत िेता है और इंसलुिन प्रनतरोध को रोकने में सहार्क होता है। र्ह 



इंसलुिन प्रनतरोध ही मोिापे, िाइप 2 मधमेुह, चर्ापचर् लसडं्रोम, उग्र रक्तचाप और 
र्वुा िड़ककर्ों में पीसीओडीका एक प्रमखु कारण है।  

7. सभी प्रकार के पकैि ककए गए खाद्र् पिाथा जैसे त्रबतकुि, चचप्स, चचवाडा, वाष्टपत 
मीठे सोडा और फिों के रस सदहत सभी मीठे पेर् न खाने और पीने का प्रर्ास करें। 

र्हां तक कक भोजनों के बीच भी घर मे बनाए हुए नाचते न्र्नूतम, चीनी में कम 
और तिे हुए नहीं होने चादहए। 

 ीिी समिृ भोजिो के लिए "िही ंकहो "

 

 

 

8.  बेक्ड खाद्र् पिाथों जैसे केक, पेतरी, डबिरोिी (ब्रेड) इत्र्ादि को भोजन हिान ेका 
प्रर्ास करें क्र्ों कक रे् पिाथा पररटकृत गेहंू के आिे, रांसफैट्स, मक्खन और अचधक 



चीनी से बने होत ेहैं। फिों के रस सदहत सभी िका रा वािे पेर् पिाथा तवात्र् के 
लिए सबसे अचधक हाननकारक हैं। 

9. ध्र्ान में रखें कक वाखणष्ज्र्क रूप से तरै्ार फाति फूड्स, रेततरा ंके तनकै्स चीनी, 
वसा व नमक में समदृ्ध हैं। ऐसे सपुवधाजनक खाद्र् पिाथा कभी पौष्टिक नही ंहोत।े 
अपने तवात्र् को प्राथलमकता िें और मोिापा और उससे संबंचधत बीमाररर्ों से मकु्त 
रहने के लिए अपने रसोईघर में पोर्क पिाथा बनाने के लिए समर् ननकािें। आपका 
तवात्र् और बच्चों का जीवन आपकी सबसे महत्वपणूा संपष्त्त है।  आपके ननरीक्षण 
मे पकार्ा जाने वाि ेसंतुलित समग्र भोजन को, जीवन की कई  अन्र् कम महत्वपणूा 
चीजों से अचधक प्राथलमकता िें। एक बपुद्धमान कहावत वतामान समर् में इतना सच 
है कक "जब आप र्वुा होते हैं तो आप धन कमाने के लिए अपने तवात्र् का पवचार  
नही ंरखत ेऔर जब आप बढेू़ हो जात ेहै तो आप अपने अष्जात धन को तवात्र् 
वापपस िान ेके लिए खचात ेहो परंतु िभुााग्र्वि, र्ह काम नही ंकरता।" 

10. िधू आधाररत लमठाई में वसा, चीनी और कैिोरी बहुत अचधक होती है जो इंसलुिन 
के ततर को ऊंचा करती है। मधमेुह और हृिर् रोग से िरू रहने के लिए ष्जतना 
संभव हो इन लमठाईर्ों का सेवन कम से कम करें।  

11. सनुनष्चचत करें कक आपके प्रोिीन, पविालमन बी 12 ततर और समग्र प्रनतरक्षा को 
बढ़ावा िेने के लिए आपके िैननक भोजन में आधा कप पवलभन्न प्रतार के अंकुररत 
(प्राण भोजन) भी सष्म्मलित हो। 

 

 

 

 



 

नि्लमि आधार पर अंकुररि बीज, दािें और अिाज खाि ेरहे। 

खास कर मेथी के बीज जो शरीर के ग्िुकोज को चगरािे के लिए िाभदा्क है। 

 

एक पििा, प्रसन्ि स्वस्थ शरीर सनुिक्श् ि करि ेके लिए अच्छी का्ाकल्प नििा 
आवश््क है: 

a. सोन ेके समर् से 2-3 घंिे पहिे खाना खा िें। एक पणूा भरपरु पेि पर अच्छी नींि 
संभव नहीं है।  

b. एक िातं और आनिंमर् मनोष्तथती के साथ त्रबततर पर सोने जाए। अपना पवकास 
और तवरं् सधुार करने के लिए राजर्ोगी गणु (जैसे प्रेम, िर्ाितुा, सहानभुनूत, 

सदहटणतुा, अनगु्रह और सद्भावना) की धारणा द्वारा पवकारी व्र्था िगुुाणों (क्रोध, िितुा, 
ईटर्ाा, िभुाावना) को लमिाने का प्रर्ास करे। 



C. सोने के समर् से पहिे 1-2 घंिे पहिे िेिीपवजन, कंप्र्िूर तक्रीन, मोबाइि फोन 
और अन्र् डडजीिि उपकरणों से ननकिने वािी नीिी रोिनी से आंखों पर तनाव 
होता है ष्जससे नींि आने में आपको कदठनाई होगी। िर्नकक्षमें िांत और अंधेरे का 
वातावरण रखें। 

d. संघ्र्ा समर् 6 बजे के बाि जोरिार एरोत्रबक व्र्ार्ाम न करें क्र्ों कक इससे 
एड्रनेालिन नामक उत्तेष्जत हामोन ज़ारी होत ेहै जो नींि आने में बाधा डाित ेहै। 
व्र्ार्ाम के पचचात िरीर को िांत और िीति होने मे िो, तीन घंिे का समर् िगता 
है। 

e. मेििैोननन िरीर की नींि का एक आवचर्क हामोन है। जब आंखों को प्राताःकाि 
में सरू्ा की रोिनी र्ा प्राकृनतक प्रकाि लमिता है, तो र्ह मष्ततटक में स्रापवत होता 
है। िेर से उठने वािों को प्राताःकाि के प्रकाि के अच्छे िाभ नहीं लमिते है और 
रात्रि मे मेििैोननन के ननम्न ततर से गहरी नींि आने में कदठनाई हो है। पारंपररक 
कहावत मे एक सच्चाई है कक ' प्राताःकाि जल्िी उठनेवािे मनटुर् तवतथ, बपुद्धमान 
और प्रसन्न रहत ेहै।'  

f. हृिर् और उग्र रक्तचाप की िवाएं जैसे बीिा ब्िॉकर (ऐिोनिेोि इत्र्ादि) मेििैोननन 
स्राव कम करते है ष्जससे गंभीर अननद्रा हो सकती है। मेिैिोननन की गोलिर्ाूँ 
(िेब्िटै्स) ऐसी व्र्ष्क्तर्ों में अच्छी नींि के लिए रेंक्विाइज़र की तुिना में बेहतर 
है।  

g. अपने िैननक नींि चक्र को र्थासंभव ससंुगत रखें। नींि के 7-8 घंिे की र्ोजना 
बनाएं और 9 से 11 के बीच त्रबततर पर जाएं। िेर से सोना ताज़गी भरी गहरी नींि 
और अच्छे तवपनो की ननद्रा के लिए पवघिनकारी है (ष्जसे तजेी से आंख आंिोिन 
(REM) नींि कहा जाता है) ।  



h. िर्नकक्ष ठंडा और िातं रखें। 

I. त्रबततर में ढीिे आरामिार्क हल्के रंग के कपड़ ेपहनें। उसी तरह त्रबततर की चािर 
को भी आरामिार्क और हल्के रंग की रखें। 

j. सोने स ेपहिे पवघिनकारी बातचीत और पररष्तथनतर्ों से बचें। 

k. ननर्लमत रूप से नीिं की िवाएं न िें क्र्ों की रे् व्र्सनीर् है। रे् िवाईर्ा ंप्राकृनतक 
ननद्रा नही िाती और अगिे दिन लसरििा और हैंगओवर करती है। 

िोट: कई वजै्ञानिक अध्््िों से पिा  िा है कक दैनिक आधार पर 1-2 र्ंटे की िींद 
की कमी मोटापा (10-12 ककिो अचधक वजि), उच्  रति शकण रा और  ्ाप ् 
लसडं्रोम का कारण बििी है। मेडडकि साइंस इस ि्् के समथणक है। इसलिए अपिी 
नििंा के सम् और गुणवत्िा को नि्लमि रखि ेका प्र्ास करि ेरहें। ्ह आधनुिक 
सम् में संकल्प और प्र्ास िेिा है परंिु आपकी बदु्धि, र िात्मक क्षमिा और 
प्रसन्ििा मे बहुि िाभदा्क होगा। 

----------------------------------XXXXXXXXXXXXXXXXXX------------------------------------ 

 

 

 

 

 

 

 

 



नि्लमि  व््ा्ाम: उच्  / निम्ि प्रभावी व््ा्ाम और गनिशीििा। 

एक सकक्रर् जीवनििैी और गनतिीिता नींि, पाचन, वजन घिान,े रक्त िका रा ननरं्िण 
को बढ़ावा िेती है और प्रनतरक्षा प्रणािी को मजबतू करती है। तवतथ रहेने के लिए 
सख्त एरोत्रबक व्र्ार्ाम र्ा िारीररक गनतपवचध के कई घंिों की आवचर्कता नही ं
होती। बस 15 से 20 मीनीि के लिए उच्च / ननम्न प्रभावी व्र्ार्ाम अभ्र्ास के साथ 
साथ परेू दिन भर गनतिीिता बनाए रखें।  भिे ही आपके पास डतेक (िेबिवका वािी) 
नौकरी हो अचधकतर चिकर और अचधक खड़ ेरहे कर और अपने परैों पर सकक्रर् रहे  
गनतिीिता बनाए रखें। 

3x3 उच्  / निम्ि प्रभावी हदि ्ाण के साथ हदि शरुू करें: 

3x3 मिू रूप से मतिब है 3 लमनि के 3 एरोत्रबक दिनचर्ाा, अपने घर के आराम में 
3x3 फीि की जगह में, 3 तरेच। एक फैं सी हेल्थ क्िब र्ा रेनर की कोई ज़रूरत नही ं
है। उच्च / ननम्न प्रभावी दिनचर्ाा के चरण ननम्नानसुार हैं:  

गदणि के व््ा्ाम के साथ शरुु करें - धीरे-धीरे और गहराई से सांस िेते गिान को 
आगे, पपछड़,े बार्ें-िार्ें बाज ु(ककनारे) और गिान को वतुाळमें घड़ी की दििा में और 
घड़ी की पवरुध्ध दििा में घमुाएं। रे् अभ्र्ास उन िोगों की सहार्ता करता हैं ष्जनके 
पास गिान ििा और चक्कर आना जैसी लिकार्तें है। 

1. दौडिा - तीन लमनि (र्ा 300 की चगनती तक) एरोत्रबक व्र्ार्ाम के साथ 3 फुि 
तपेस (एक चिाई पर) के भीतर खड ेखड ेगनतिीिता को बढ़ावा िेते िौडीए। अपनी 
क्षमता के अनसुार, कंधो के हिनचिन को बढ़ाने, कोहनी झकुाव के साथ हाथोंको 
उठाएं और ष्तवंग करना िरुू करें। 200 की चगनती के बाि, हाथों को ओवरहेड फैिाएं, 

300 की चगनती परूी होने तक िौडना जारी रखें। 

 



3 लमनि की िौडी की दिनचर्ाा पचचात 3 खखचंाव के व्र्ार्ाम का अभ्र्ास करें। 

a. िाड आसि : - बाहों को िोनों बाजु सीधा रखक परैों के बीच थोड़ ेअंतर के साथ 
खड़ ेहो जाओ।  सांस अंिर िेते, हाथों को उपर उठान ेके, साथ साथ अपने परै की 
उंगलिर्ों पर उठें । उंगलिर्ों को िॉक करें और हथेिी को छत की ओर करना, रीढ़ 
की हड्डी सीधी रखें और नजर सीधी आगे (सामने) की ओर रखें। र्दि बाहें थोड़ी सी 
कान के पीछे  हो, तो आप ष्तथर रहेंगे। सांस को 10 की चगनती तक रोककर रखें 
और िरीर को परूी तरह उपर खींच।े अंतमें सांस बाहर छोडते, परैोंकी एड़ीर्ों और 
बाहों को नीच ेिाएं, आराम करें और 10 बार ननर्लमत रूप से  िोहराएं। 

b. जुिि े(स्वनै्गं) िाडासि / पाम वकृ्ष पॉज: - िोनों परैों के बीच अंतर रखें, हथेिीर्ों 
को बंध (िॉक) कर नजर सामने ष्तथर रख खड़ ेहोकर  ताड़ासन  की तरह सांस 
िेते  हुए, हाथ उठाएं और,  ननकाित ेहए , बाहोंको, कमर की एक तरफ झकुार्ें। इस 
ष्तथनत में, 10 की चगनती तक सामान्र् रूप से सांस िेत ेरहें। बाि में, सांस छोड़कर, 

प्रारंलभक (िरुू) की कें द्र की ष्तथनत में आ जार्ें। एक गहरी सांस िें और अब कमर 
की िसूरी तरफ  र्ही दिनचर्ाा िोहराएं।  इन िोनों तरफ के ननर्लमत व्र्ार्ाम को 
10 बार के लिए रीपीि करें। 

c. हस्िोपदासि (हाथों से परैों को पकडिा): परैो के बीच थोड़ा अंतर रखें। एक गहरी 
सांस िें और हाथों को सीरहाने ऊपर िें। सांस छोडत ेहुए और पीठमें त्रबना खींचाव 
िीए झकुत े हुए हाथों को परै की उंगलिर्ों तक िाएं। र्दि आपको कदितनार्िुिू 
(सारे्दिका) जैसी समतर्ा है तो इस खखचंाव चरण से बचें। 

उपर्ुाक्त 3 आसनों के बाि, घिुनों को उपर तक उठाकर हाथ से ष्तवंग करके 100 की 
चगनती करत ेमाचा कर िरीरको िातं करें। 



2. स्तवेट्स (Squats): - 3 लमनि के लिए squat और उठने की दिनचर्ाा। परै के अंतर 
के साथ आराम से सीधा खड़ ेहो जाओ। परै को 30 डडग्री कोण से बाहर रखें, िरीर 
के सामन ेउंगलिर्ों को ढीिा बंि (िोक) कर िें। पीठ-कमर को सीधा रख धीरे-धीरे 
सांस िेते, घिुनों को झकुाएं और ननतंबों को नीचा करें। 

5-10 की चगनती के लिए तक्वैि ष्तथनत को बनाए रखें, कफर सासं छोडत ेघिुनों को 
सीधा करे और सीधे खड ेहो। रे् दिनचर्ाा िोहराएं। िरुुआत में 10 squats के साथ 
िरुू करें और समर् की अवचध के साथ धीरे-धीरे 50 squats तक बढाएं।   

100 की चगनती तक कूिडाउन माचचिंग दिनचर्ाा के साथ तक्वाि रूिीन का पािन 
करें। तत ्पचचात तीन खखचंाव अभ्र्ासों का पािन करें:  

a. बत्रकोणासि क्स्थनि: - अिग परै के बीच अंतरके साथ आराम से सीधे खड़ ेहो 
जाओ। चवास िेते, कंधे के ततर पर 'िी' ष्तथनत में हाथों को कंधोकी िाइनमें फैिाएं। 
सांस छोडत ेहुए, िाएं हाथ से िादहने परै को छूने के लिए झकेु, िोनों हाथों को सीधी 
रेखा में उठाएं। सांस िेते, िरुुआती 'िी' ष्तथनत पर वापस आएं। उसी तरह सांस बाहर 
छोडते, िसूरी तरफ दिनचर्ाा िोहरात ेबाएं हाथ को बाएं पांव की एडी को छूने के लिए 
मडुें। हर बार सांस के समन्वर् के साथ रे् आसन 10 बार रीपीि करें। 

b. आगे क्स्वंग/ झिुिेकी क्स्थनि: - आराम से अिग परै के साथ सीधे खड़ ेहो जाओ। 
सांस िेते, कोहनी को सीधे रखते हुए हाथों को ऊपर उठाएं। सांस बाहर ननकािते, 
नीच ेझकुना और परैों के बीच हाथों ष्तवंग करें। पीठको ना खीच।ेअगर आपको पीठ 
की समतर्ा है तो इन व्र्ार्ामको न करें। 

c. रीढ और श्रोखण मोड: - आराम से अिग परैोंमें अंिर के साथ सीधे खड़ ेहो जाओ। 
हथेलिर्ों को िरीर के सामने आगे रख हाथों को िॉक करें। सामान्र् रूप से सांस 



िेिे, दहप, जांघ और रीढ़ की हड्डी को क्िोक और एष्न्ि- क्िोक दििा में घमुाएं 
(जैसे की पेि/ बेलि डेंलसगं) । रे् ननर्लमत 10 बार करें।  

3. हाथ और परै क्स्वंचगगं हदि ्ाण - सही हाथ और िादहने परै को एक साथ बढ़ाएं, 

कफर वापस आएं, कफर त्वररत उत्तराचधकार में बाईं तरफ ष्तवच करें। 10 से िरुू करें 
और कफर धीरे-धीरे समर् के साथ आपकी िारीररक क्षमता के आधार पर 50-100 

ष्तवंग तक बढ़ाएं। 

अंत में, 100 की चगनती के लिए माचचिंग दिनचर्ाा के साथ िांत हो जाओ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



कुछ स्वस्थ ररसाव 

1. भारिी् मसािेदार डडटॉतस  ा्: 

मसािेिार चार् एक प्राकृनतक, डडिॉक्स और कैिोरी मकु्त पेर् पवकल्प है। कई महेंगी 
हरी चार् (संदिग्ध अज्ञात घिकों के साथ) की तुिना में, र्ह चार् की तैर्ारी अचधक 
ककफार्ती और कैफीन मकु्त होती है। 

सामग्री (2 कप के लिए) 

सौंफ़ : 2 चम्मच 

िौंग (िवंग): 1-2 नगं। 

इिार्ची : 1-2 िुकड़।े 

िािचीनी : 1 इंच िुकड़ा। 

कािी लमचा : 3-4 नंग। 

बिािे की रीि 

चार् बनान ेके लिए, एक पनै में िो कप पानी उबािें ।जब पानी उबिने िगे, तब 
उपरोक्त मसािा चार् मीक्स डािें ऒर गरम करना बंि कर ढक्कन के साथ पनै को 
कवर करें और इसे 3-4 लमनि तक रख िें। गमाागमा चार् पीएं। इस चार् को तिोर 
न करें क्र्ोंकक र्ह समर् के साथ कड़वी हो जाएगी। 

 

 

 



2. िींबय अदरक पािी: 

निमाणण का िरीका: 

I. आसान तैर्ारी के लिए, अिरक को पेति में पीस िें, ष्जसे रेकफ्रजरेिर में 3-5 दिनों 
तक रखा जा सकता है। 

II 2 चगिास नींब ूअिरक पानी के लिए, आधा नींब ूका रस ननचोड़ें और उसमें आधे 
चम्मच अिरक पेति ड़ािें । 

III. आप अपनी पसंि के जीरा पाउडर, रॉक नमक, आदि जैसे तत्व जोड़ सकते हैं। 

IV. र्दि आप ओवरवेि नही ंहैं, तो एक तवीिनर के रूप में आप ब्राउन जगैरी -गूड 
(िौह का एक अच्छा स्रोत जो हेमोग्िोत्रबन ततर को बढ़ाता है) जोड़ सकत ेहैं। 

V. िदु्ध िहि तवीिनर के रूप में एक और पवकल्प हो सकता है। हािाकंक, इन दिनों 
और समर् में, िहि को चीनी लसरप से भ्रलमत ककर्ा जा सकता है (कीिनािक की 
वजह से िनुनर्ा में िहि की आबािी 30% तक चगर गई है) । 

3. च ्ा बीज दलि्ा: 

सद्धविंग्स: 2 व्र्ष्क्त। 

सामग्री: 

# मटु्ठी भर रात भर लभगोर्ी हुई बािाम (छाि हिा िी गई) । 

# चचर्ा बीज 2 चम्मच (िीएसपी) । 

# आधे कप पानी के साथ एक आधे कप िही (िही) । 

# िो खजुर बीज हिा िी गईं। 



# 1/4 छोिा चम्मच वेननिा सत्व र्ा 2 बूिं गुिाब सार। 

# एक कप फि-केिे किा हुआ और मौसमी फि जैसे आम, नािपाती, चचकू इत्र्ादि। 

बिािे की द्धवचध: 

I. एक उच्च गनत ब्िेंडर में, पानी और वेननिा अका  / गुिाब सार के साथ भीगी 
(चगिी) बािाम, फि, िही जोड़ें। 

II. मिाईिार होने तक उच्च गनत पर लमश्रण करें। 

III. लमश्रण को िो सेवारत किोरे में भर िें। 

IV. प्रत्रे्क सेवारत किोरे में 1 चम्मच चचर्ा के बीज ड़ािें। 

V. अच्छी तरह लमिाएं और 10 लमनि तक राह िेखें कफर इसे खाएं। 

4. क्तविोआ (Quinoa) और सजजी पिुाव (Pilaf): 

सेवा: 4 व्र्ष्क्तर्ों के लिए।  

सामग्री: 

- 1 कप अचधमानताः िाि ष्क्वनोआ.  

- 2 कप सब्जी िोरबा / पानी. 

- 1/2 कप िुकड़ ेगाजर। 

-  मटु्ठी भर हरी मिर. 

- 1 मध्र्म िुकड़ ेआि.ू 

- 1/2 कप िुकडा फूिगोभी। 



- 1 किा हुआ हरी लमचा. 

- 1/2 कप िुकड़ ेिमािर. 

- 1 मध्र्म किा हुआ प्र्ाज। 

- 1/2 चम्मच जीरा बीज। 

- 1 नींब ूसे नींब ूका रस। 

- 12-15 काज ूर्ा 1 चम्मच मोिे तौर पर किी बािाम। 

- 20-25 कै्रनबेरी र्ा ककिलमि। 

- 1 बड़ा चमचा खाना पकान ेका तेि। 

- नमक तवािअनसुार। 

- गाननाि के लिए धननर्ा / पदुिना। 

बिािे की द्धवचध: 

1. एक छिनी में quinoa धो िो। इसे 2 कप सब्जी िोरबा र्ा पानी के साथ एक 
पनै में डाि िें। 

2. एक बार र्ह उबिें कफर मध्र्म गमी में बिि िो और पानी सखूने तक ढक्कन 
के साथ पकाते रहें। आग बंि कर िें और कुछ समर् के लिए भाप में ष्क्वनोआ 
पकाने के लिए पॉि को कवर से ढके रखें। 

3. आम तौर पर िाि ष्क्वनोआ पकने और फफंूि होने पर अंकुररत दिखाई िेगा। 



4. एक और बतान में तेि और जीरा के साथ प्र्ाज पकाएं जब तक र्ह हल्का भरूा 
न हो। 

5. िमािर सदहत सभी सष्ब्जर्ा ंजोड़ें। 

6. के्रनबेरी (र्ा ककिलमि) और काजू (र्ा कतरी बािाम) जोड़ें। 

7. जब आि ूपका जाता है, तो पके हुए ष्क्वनो को पॉि में जोड़ें। 

8. नमक और नींब ूका रस जोड़ें। 

9. ताजा धननर्ा र्ा पदुिने के पत्तों से गाननाि कर परोसें। 

 

 

---------------------****************************************----------------------- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  



मोटापा और मधमेुह से ब िे का उपा् 

Compiled by Sugni Sukhani M.D. 

कभी आपिे इस बाि पर कक्ा है गौर। 

सारे द्धवश्व में  ि रहा है मोटापे का जोर।। 

खा-पी कर भरपयर, सब हो रहे है मस्ि। 

मधुमेह और अन्् व््ाचध्ों से हो रहे है ग्रस्ि।। 

अजी मोटाप ेका र्टािा  आसाि िहीं है खेि। 

िर-िारी और डा्टीशि िे कीए कई प्र्ीस और दंड पिे ।। 

अब ध््ाि देकर सिु िीक्जए हमारी ्ह ्कु्ति। 

मोटापे, मधुमेह जैसी व््ाचध्ों से पा जाइ्े मकु्ति ।। 

पयवणजों के आहार पर कर िीक्जए कुछ द्धव ार । 

प्राकृनिक रीनि से ही कीक्ज्े भोजि  और व््वहार ।। 

हर दो-दो र्टें  खािे की  कीक्जए जुगािी बदं । 

त्ोंकक आप  मे से ि कोई है  पहिवाि  और  ि कोई रुस्िमे हहदं ।। 

अगर आय़ ुहै  साठ से अचधक  खाइ्े खािा केवि दो बार। 

अगर आय़ ुहै  साठ से कम, िो  खा सकि ेहै िीि बार ।। 

सिंलुिि नििा का है मोटापे से गहरा सबंधं। 

अगर नििा  है कम  िो  बढ जाएगा  दस ककिो वजि ।। 

पौक्टटक आहार  और  सही  हदि ्ाण  ही है  स्वास्््  का  ििं। 

इसलिए  जो ज्ञाि पा्ा है आप िे, रहे उससे  प्रनिबधं ।। 

 


