आयुशांति स्वस्थ आहार सुझाव
 आयुर्वेद के अनुसार आहार केवल पेट भरने के लिए नहीं, बल्कि शरीर के तीन दोषों (वात, पित्त और कफ) को संतुलित करने का माध्यम है। एक आदर्श आयुर्वेदिक दिनचर्या और आहार चार्ट नीचे दिया गया है: 
☺ परहेज़ करें ☺
ताज़ा भोजन: हमेशा ताज़ा और गर्म भोजन करें। बासी भोजन से 'आम' (विषाक्त पदार्थ) बनते हैं. गेहूँ मैदा और चावल बिल्कुल ना खाएँ। जो भी खाना खाएँ, वह millet से बना हो या नवरा चावल, लाल चावल या ब्राउन चावल हो।
[bookmark: _Hlk226910666] *गेहूँ, मांस* (खासकर लाल मांस) और रिफाइंड चीनी:ये चीज़ें पाचन अग्नि (अग्नि) को बहुत कम कर देती हैं और बलगम तथा ज़हरीले पदार्थ (आम) पैदा करती हैं।
 *तेल में तली हुई चीज़ें भी पचाने में भारी होती हैं और को बहुत ज़्यादा कफ और चर्बी बढ़ाती हैं।
 *खट्टी चीज़ें जैसे टमाटर, सभी खट्टे फल (संतरे, अनानास, नींबू वगैरह), सिरका और मिर्च* जैसे तीखे मसाले।
ये चीज़ें शरीर में पित्त और गर्मी बढ़ाती हैं और पाचन शक्ति को भी कम करती हैं (खासकर टमाटर)।
[bookmark: _Hlk226910676] *खमीर वाली या खमीर बढ़ाने वाली चीज़ें जैसे दही, शराब, चीज़ (खासकर पुराना और सख़्त वाला) और यीस्ट वाली चीज़ें जैसे सोया सॉस और बीयर।* सभी खमीर वाली चीज़ें स्वभाव से खट्टी होती हैं, इसलिए उनमें पित्त बढ़ाने वाले गुण होते हैं। जब भी आँतों में बहुत ज़्यादा पित्त और गर्मी होती है, तो खमीर बनने की प्रक्रिया कई गुना बढ़ जाती है, जिससे गैस बनती है और पाचन क्षमता कम हो जाती है।
 *अत्यधिक मसालेदार भोजन, तला-भुना खाना, दही (खट्टी), टमाटर, प्याज, लहसुन, मिर्च, नींबू, इमली, संतरा, अनानास, आम, चिकन मटन अंडे लाल मांस, खट्टा और किण्वित भोजन कॉफी, चाय, और शराब से परहेज़ करें। 
 *बर्फ़ जैसी ठंडी चीज़ें और पेय* पाचन अग्नि के लिए तुरंत जानलेवा होते हैं। इनसे पूरी तरह परहेज़ करना ही सबसे अच्छा है, लेकिन अगर इन्हें लेना ही है, तो खाने से ठीक पहले, बाद में या खाने के साथ बिल्कुल न लें।
बाज़ार में मिलने वाले, डिब्बाबंद और माइक्रोवेव में बने खाने से परहेज़ करें!
इनमें असली पोषक तत्व नहीं होते, ये पाचन अग्नि को कम करते हैं और शरीर में ज़हरीले पदार्थ पैदा करते हैं।

[bookmark: _Hlk226906746]☺ खाने की चीज़ें जिनका आप आनंद ले सकते हैं ☺
पकी हुई सब्ज़ियाँ जैसे लौकी, तुरई, परवल, टिंडा, ज़ुकिनी,कद्दू, स्क्वैश, मैरो, पालक, फ्रेंच बीन्स, स्वीट कॉर्न, प्याज़,गाजर, चुकंदर, अजवाइन और करेला।
दालें जैसे मूंग और धुली मूंग दाल, मसूर,दाल,मटकी,चौली आसानी से पच जाती हैं, शरीर को संतुलित और पोषित करती हैं।
[bookmark: _Hlk226907411]अनाज जिसमें जौ,चावल, ओट्स, बाजरा, नाचनी (रागी),ज्वारी,मूंग. भगर /सामा चावल, कोदो,मसूर —असल में गेहूं के अलावा बाकी सब कुछ। ऊपर बताए गए अनाजों से बना आटा और ब्रेड (गेहूं-मुक्त!) तभी खानी चाहिए जब उन्हें टोस्ट किया गया हो, क्योंकि सूखी गर्मी आगे के फर्मेंटेशन (खमीर उठने) को रोक देती है।
तेल - फिल्टर्ड तिल का तेल, रिफाइंड नहीं, नारियल तेल, जैतून का तेल
बिना दूध के बना दलिया—लेकिन दालचीनी, इलायची, नारियल के लच्छे, भीगी हुई किशमिश या पके हुए फलों के साथ—नाश्ते के लिए सबसे अच्छा विकल्प है: यह आसानी से पच जाता है, बहुत पौष्टिक होता है, और शरीर को गर्मी व ऊर्जा देता है।
सभी मीठे फल जैसे सेब, नाशपाती, खरबूजा, खुबानी, अंगूर, चेरी, आलूबुखारा, मीठी बेरी, ताज़े अंजीर, खजूर और अनार।

कभी-कभी ले
हालाँकि, फूलगोभी, ब्रोकली, पत्तागोभी, शिमला मिर्च, सेम और आलू जैसी सब्ज़ियाँ केवल कभी-कभी ही खानी चाहिए। कच्ची सब्ज़ियों (गाजर, खीरा, अजवाइन, शिमला मिर्च आदि) से बचना चाहिए, लेकिन सलाद के पत्ते (लेट्यूस) और अन्य सलाद वाली पत्तियाँ दोपहर के भोजन के समय, खाने से पहले और तेल के साथ परोसी जाने पर खाई जा सकती हैं।

काबुली चना, चना दाल, लोबिया और राजमा जैसी दालें बहुत ही कम खानी चाहिए; इन्हें अच्छी तरह से भिगोना और पकाना बहुत ज़रूरी है। दालों का पूरा फ़ायदा उठाने के लिए, उन्हें अनाज (खासकर चावल) के साथ मिलाकर खाना चाहिए।
बीज और मेवे जैसे कद्दू के बीज, तिल, खसखस, सूरजमुखी के बीज, पाइन नट्स, बादाम (बिना छिलके के), अखरोट, हेज़लनट्स, पिस्ता और ब्राज़ील नट्स बहुत ही कम मात्रा में खाने चाहिए (ज़्यादा से ज़्यादा 10 दाने रोज़ाना!), क्योंकि ये पचाने में भारी होते हैं और शरीर में 'वात' (Vata) बढ़ाते हैं। इन्हें भिगोकर खाना या इनका पेस्ट या दूध बनाकर पीना सबसे अच्छा रहता है। मूंगफली और काजू खाने से बचना चाहिए। ताज़ा नारियल का दूध, मलाई और नारियल के लच्छे आप अपनी मर्ज़ी से इस्तेमाल कर सकते हैं।

अच्छी सेहत के लिए कुछ सुझाव
· सभी डेयरी उत्पादों में से घी (शुद्ध मक्खन) सबसे अच्छा है—यह एक दवा की तरह काम करता है (शरीर की 'पित्त' को बहुत कम करता है) और इसे ठंडा करके लगभग हर चीज़ में मिलाया जा सकता है। सामान्य मक्खन भी अच्छा होता है, और निश्चित रूप से मार्जरीन या अन्य प्रोसेस्ड स्प्रेड (मक्खन जैसे पदार्थ) से कहीं बेहतर होता है! मसालों वाला गर्म दूध, जिसे 'उकाला' कहते हैं।दूध हमेशा गर्म ही पीना चाहिए, और हो सके तो उसमें अदरक, इलायची, दालचीनी या हल्दी जैसे मसाले मिलाकर पीना चाहिए। गाय के दूध के अच्छे विकल्प सोया और चावल का दूध हैं। क्वार्क, मोज़ेरेला, फेटा और रिकोटा जैसे ताज़े चीज़ (पनीर) सख्त और पुराने चीज़ों की तुलना में पचाने में आसान होते हैं, और इनसे बलगम भी कम बनता है। अग्नि (पाचन शक्ति) को बढ़ाने के लिए इन्हें थोड़ी सी काली मिर्च के साथ खाना सबसे अच्छा रहता है। घी, नारियल तेल, ठंडी तासीर वाले फल (सेब, केला, तरबूज), हरी सब्जियां, धनिया, पुदीना, सौंफ ज़्यादा बेहतर होता है!
अगर मांस खाना ही है, तो सिर्फ़ सफ़ेद मांस (white meat) ही खाना चाहिए, यानी चिकन और टर्की। मछली बहुत गर्म होती है और इसकी प्रकृति पित्त बढ़ाने वाली होती है, इसलिए इसे न खाना ही बेहतर है। अगर खानी ही है, तो समुद्री मछली के बजाय ताज़े पानी की मछली चुननी चाहिए।
मीठा करने वाली चीज़ें: रिफाइंड चीनी की जगह गुड़ (गन्ने के रस से बना ठोस रूप), कच्ची गन्ने की चीनी, खजूर की चीनी, शीरा या शहद का इस्तेमाल करना चाहिए। शहद गर्मी सहन नहीं कर पाता; जब इसे गर्म किया जाता है, पकाया जाता है या बेक किया जाता है, तो यह शरीर के लिए ज़हरीला बन जाता है।
पेय पदार्थ: काली चाय और कॉफ़ी पी जा सकती है, लेकिन हर्बल चाय और बिना कैफ़ीन वाली कॉफ़ी ज़्यादा बेहतर होती है। ताज़ी अदरक की जड़ों से बनी अदरक वाली चाय शरीर को गर्माहट देती है, अग्नि बढ़ाती है, बलगम और ज़हरीले तत्वों को बाहर निकालती है, और खांसी-ज़ुकाम के लिए सबसे बेहतरीन उपाय है। हालाँकि, अगर इसे रोज़ाना पिया जाए, तो यह शरीर में पित्त को बहुत ज़्यादा बढ़ा सकती है।सबसे ज़रूरी है मसालों का सही इस्तेमाल; जीरा, धनिया, सौंफ़ और केसर सभी दोषों को संतुलित करने और अग्नि को बढ़ाने के लिए सबसे अच्छे हैं, और इनका इस्तेमाल खुलकर करना चाहिए। काली मिर्च, हल्दी, दालचीनी, इलायची, लौंग, राई, जायफल, सभी ताज़ी जड़ी-बूटियाँ (खासकर ताज़ा धनिया), और प्याज़, लहसुन व अदरक का भी इस्तेमाल करना चाहिए। हींग वात दोष को कम करती है; दाल, पत्तागोभी और फलियों को पकाते समय इसे डालना चाहिए, ताकि इनसे बनने वाली गैस की समस्या कम हो सके। 


· [bookmark: _GoBack]सुबह खाली पेट 1-2 गिलास गुनगुना पानी (गुनगुना, गर्म नहीं) या भीगे हुए 8-10 काले मुनक्के। 1 घंटे बाद सभी मीठे फल जैसे पपीता, सेब, अंगूर, तरबूज, नाशपाती, खरबूजा, चेरी, आलूबुखारा, मीठी बेरी, ताज़े अंजीर, खजूर और अनार।जैसे फल खाएं। या 5-10 बादाम, या अदरक, तुलसी, दालचीनी और, इलायची से बनी चाय का सेवन करें। इसमें चीनी न मिलाएँ।
· नाश्ता तभी करें जब आपको भूख लगी हो, वरना इसे छोड़ दें। सुबह का समय 'कफ काल' होता है, इसलिए हल्का नाश्ता ऊर्जा देता नाश्ता (Breakfast): नाश्ते में ओट्स का सेवन करें, लेकिन बाहर का प्रिजरवेटिव युक्त ओट्स न हो। कभी-कभी कॉर्नफ्लेक्स और मलाई उतरे हुए दूध का सेवन करें या मूंग,ओट्स, या भीगे हुए सूखे मेवे और बीज। भिगोया हुआ पानी फेंकने के बाद सेवन करें
· दोपहर का भोजन (Lunch): (12:00 - 1:30 PM) यह दिन का सबसे मुख्य भोजन होना चाहिए क्योंकि इस समय 'अग्नि' (पाचन शक्ति) तेज होती है। दिन के भोजन में एक कटोरी नवरा चावल, लाल चावल या ब्राउन चावल, दाल एवं दो चावल, ओट्स, बाजरा, नाचनी (रागी) या ज्वारी,रोटी का सेवन करें। इसके साथ में एक कटोरी पकी हुई सब्ज़ियाँ  भी लें। शाम के समय (4:00 - 5:00 PM) कोई भी सब्जियों से बना सूप , सब्ज़ियों वाली खिचड़ी, बाजरे, कोदो, ज्वारी, वरी का उपमा या पुलाव लें।रात का खाना (Dinner 7:00 - 8:00 PM): रात का भोजन हल्का और सोने से कम से कम 2-3 घंटे पहले होना चाहिए। हल्का भोजन जैसे मूंग दाल , एक कटोरी वेज सूप, या एक कटोरी भरकर उबली हुई सब्जियाँ खाएँ, इसमें लहसुन और प्याज भी डालें।


सामान्य नियम:
• कच्चे भोजन के मुकाबले पका हुआ भोजन ज़्यादा बेहतर होता है!
• भारी, सूखे और ठोस भोजन के मुकाबले गर्म, नरम और सूप जैसे भोजन ज़्यादा बेहतर होते हैं।
• दूध को कभी भी फल, शहद, मांस या मछली के साथ मिलाकर न खाएँ!
• तभी खाएँ जब आपको भूख लगी हो और आपका पिछला भोजन पूरी तरह पच चुका हो (लगभग 3-4 घंटे बाद)।
• पाचक रसों (अग्नि) को पतला होने से बचाने के लिए, भोजन करने से 10 मिनट पहले या भोजन के आधे घंटे बाद ही पानी या अन्य पेय पदार्थ पिएँ।
• दिन में खाने का समय नियमित रखने की कोशिश करें।
• रात में बहुत देर से खाना न खाएँ; सोने से कम से कम 1-2 घंटे पहले ही अपना भोजन कर लें।
• दवाओं (जड़ी-बूटियों) के बेहतर अवशोषण के लिए, अगर संभव हो तो उन्हें चबाकर खाएँ।
 खाना समय पर खाएं, देर न करें।भोजन में धनिया और पुदीना की चटनी का प्रयोग करें।पानी पर्याप्त मात्रा में पिएं, लेकिन भोजन के तुरंत बाद नहीं।
छह रसों का समावेश: आपके भोजन में मीठा, नमकीन, खट्टा, कड़वा, तीखा और कसैला (6 रस) शामिल होने चाहिए. अग्नि का ध्यान: भूख लगने पर ही खाएं और पेट को 1/3 हिस्सा खाली छोड़ दें ताकि पाचन सही से हो सके.



	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	




