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दु नयाभर के यादातर देश इस समय वा य े  से स बं धत एक वशषे कार क  
आपातका लन ि थ त  से गुज़र रहे ह। कोरोना वषाणु के सं मण से वक सत या अ वक सत सभी देश  म 
गंभीर ि थ त उ प न हो गयी है। कोरोना वषाण ुके सं मण से होनेवाला रोग िजसे COVID -19 कहा जाता 
है, का उपचार बहुत पीड़ादायक और महंगा है। बहुत सारे देश  के पास इस ि थ त से लड़न ेके लए या त 
संसाधन भी नह ं ह। इस प रि थ त म कोरोना वषाणु के सं मण से बचाव और अगर सं मण हो जाए तो 
वो आगे न फ़ैल पाए इसका यान रखना ह  सबसे उ चत उपाय है। 

नसग पचार क  मे वा थ बनाए रखने के लये सवागी प से काम कया जाता है। इस महामार  
से बचने के लए कस कार के ाकृ तक उपाय करने चा हये ऐसे न बहूत से यि तयो क  तरफ से 
आये। सं मण फैले नह ं इसके लए बहुत सार  जानकार  उपल ध है। परंत ुआहार, वहार, और मनो यापार 
इन तीनो के सम वय के सवागी अ भगम से शर र को रोग का तकार करने के लए स म कैसे बनाया 
जाय इस जानकार  का अभाव है। इस स दभ म, वतमान प रि थ त म कन बात  का यान रखना 
चा हए और सवागी अ भगम स े कैसे व थ रहा जा सकता है, इन वचार  को सं ह त करन ेका हमन े
य न कया है। इस सं ह को तयैार करने म व वध माणभतू सं थाओ ंके लेख  का आधार लया गया 

है। हमार  समझ और अनुभव के उपरा त आयुवद के वशेष  लोग  के ान के आधार पर इस सं ह म 
वचार य त कये गए ह। साथ ह  वन प त औष धय  के े  के व वान ्डॉ. मनुभाई पर बया वारा 
बताई गई आरो य-र क काढा (हबल चाय) क  व ध भी इस सं ह म समा हत है। श थल करण 
( रलै सेशन) के लए और रोग- तरोधक शि त बढ़ाने के लए आ म-सुझाव (auto-suggestions) क  
ऑ डयो फाइल सम वम ्के डा. बी. ऍम. पलान से ा त हुए ह। अलग-अलग लोग  के सामू हक य न से 
वतमान प रि थ त म उपयोगी हो ऐसा सु दर सं ह तैयार हुआ है। आशा है के यह सं ह सभी लोग  को 

उपयोगी होगा।  

इस सं ह म द  गयी जानकार  वतमान प रि थ त म यि त को अपन े वा य का यान वय ं
रखने म सहायता दान करन ेके हेतु से डॉ टर  के समूह वारा तैयार क  गयी है। यह जानकार  डॉ टर 
क  सलाह का थान नह ं ले सकती है, इस बात का ख़ास यान रख। नजी वा य स ब धी वषय म 
हमेशा अपने डॉ टर क  सलाह का पालन कर। यि त को अपने ल बे समय के आहार आयोजन के लए 
वशषे  क  सलाह लनेा उ चत रहेगा।  

 

३१ माच, २०२०                                                                                                                    डॉ. भरत शाह  

 

 

 

 



नसग पचार के , वनोबा आ म, गो ी, वडोदरा  Website: www.nisargopachar.org Page 3 
 

 

वषाण ुके सं मण स ेबचने के लए व छता संबं धत सूचनाए ं

 

 खांसते या छ ंकते समय, कोहनी से मुड़ी हुई अपनी बांह म खांसे या छ कं, या ट यू पेपर का उपयोग 
कर।  उपयोग के बाद ट यू पेपर को तुरंत बंद कूड़े-दान म डाल द। अगर ट य ूपेपर न हो तो 
माल का भी उपयोग कया जा सकता है।  

 कसी भी यि त से कम से कम १ मीटर और सभंव हो तो २ मीटर का अंतर रख। भीड़-भाड़ वाल  
जगह  पर न जाएँ।  

 अ भवादन करने के लए हाथ मलाने के बजाए नम ते कर।  

 बना धोये अपन ेहाथ  से अपने आखँ, नाक और मुँह को न छुएं।  

 नच ेबताई गयी याओं को करने के बाद साबनु से हाथ धोएं। हाथ धोने के लए साबनु लगाकर 
झाग बनाएं और २० सेक स तक अ छे से दोन  हाथ  को रगड़ कर साफ़ कर। पानी और साबनु 
उपल ध न हो तभी सै नटाइज़र का उपयोग कर। यान रख के गंदे और चकनाई यु त हाथ  पर 
सै नटाइज़र असर नह ं करता।   

o खांसने या छ ंकने के बाद  

o बीमार यि त से मलन ेया उपचार करने के बाद  

o भोजन बनाने के पहले और भोजन बनाने के बाद  

o भोजन खान ेके पहले  

o शौचालय का उपयोग करने के बाद  

o जब हाथ गदें हो जाएँ तब  

o कूड़ा या कसी ाणी को छूने के बाद  

o बीमार लोग  ने उपयोग क  हुई चीज़  को छूने के बाद 

 िजन चीज़  को बहुत सारे लोग छूते ह, जैसे के दरवाज़े का हडल, ल ट का बटन, सी ढ़य  क  रे लगं, 

वाहन  के हडल वगरैा, ऐसी चीज़  को हाथ लगान ेसे बचना चा हए। िजतना सभंव हो उतना हाथ  के 
पजें और उंग लया लगाये बना काम चलाये। अपना माल, मोबाइल, कं यटूर क बोड, माउस, क -चने, 

पस, पेन, नैप कन, गलास अलग रख। दसूर  क  ऐसी चीज़  को न छुएं। दसूर  के वाहन का उपयोग 
न कर। इन चीज़  के उपयोग के बाद साबुन से हाथ धोए बना या सै नटाइज़र से साफ़ कये बना 
आँख, नाक, मुँह को न छुएं।   
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 बाहर जाने से बच। अगर बाहर जाना ह  पड़ ेतो शावर कैप या रेन कैप पहन कर जाएँ। बाहर से 
वापस आन ेके बाद कुछ भी छूने से पहले या कह  ंभी बठैने से पहले अपने हाथ साबुन से धो ल। 
वापस आकर सीधा बाथ- म म जाकर साबनु का उपयोग करके नहा लेना और कपड ेबदल लेना 
हतावह है। कम से कम साबुन से हाथ-मुँह धोकर कपड ेबदल ल। शावर कैप को बदं कूड़-ेदान म 
डाल द। रेन कैप को धोकर साफ़ कर ल। कपड ेगरम पानी म धोए और धूप म सखुाएं।   

 बाहर से आए हुए कपड़  और थै लय  को झटकना नह ं  चाह ए। वषाणु यु त पानी क  बूदं हवा म 
फैल कर घर के चीजो क  बाहर  सतह पर बैठ सकती ह।  

 बाहर से सि जय  को लाने के बाद तुरंत नमक वाले पानी म धो कर सखूा ल। 

 अगर हम वयं बीमार ह  या बीमार यि त से मलने जा रहे ह  तो मा क पहने। 

 धू पान न कर। 

 ईधर – उधर न थूक। 

 दधू, फल-स जी, समाचार-प , रसोई गैस स लडंर देने आनेवाले लोग  से िजतना हो सके घर के बाहर 
रह कर ह  काम नपटा ले। ये म  कई जगह  पर जाने के कारण वषाणु के वाहक बन सकते ह।    

 घर म अगर कसी यि त को बखुार, खांसी या सद  हो तो ऐसे यि त को अलग कमरे म रख। 
अगर कमरे म रखना सभंव न हो तो सुर त दरु  बनाए रख। इनका उपचार करने के बाद साबुन से 
हाथ धो ल या सै नटाइज़र से साफ़ कर ल। घर के सभी हडल, टॉपर, बाथ- म के नल, टेबल, फ़ोन 
जैसी चीज़  को सै नटाइज़र या सो डयम हाइपो लोराईड के ावण से वषाणु-मु त कर। ग दे, च दर, 

त कय  को धुप म सुखाते रह। बीमार यि त म बीमार  के ल ण दखने से कम से कम सात दन  
तक या फर जब तक ल ण पूर  तरह चले न जाएँ तब तक इन बात  का यान रख।   

 वय क यि त खास तौर से िज ह डाय बट ज, दय रोग या फेफड़  के रोग हो ऐसे लोग  को 
सं मण बचाने के लए वशेष यान रख। 
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रोग- तरोधक शि त बढ़ाने के लए या कर? 

 

रोग- तरोधक शि त बढ़ाने के लए आहार, वहार, मनो यापार इन तीनो का सकंलन करती सवागी 
जीवन-शैल  पर यान देना ज र  हो जाता है। 

 

आहार : 

नच ेबताई बात  का यान रखने से आपक  पाचन-शि त और रोग- तरोधक शि त बढ़ाने म य  
या परो  प से सहायता होगी : 

1. वटा मन ए, वटा मन सी, लैवनॉइ स, और अ य ए ट -ऑ सीडट यु त फल और सि जयां क  
यो य मा ा के साथ संतु लत आहार लेना चा हए। 

2. अ त–आहार से बच। भूख से और पाचन- मता से अ धक न खाएं। 
3. दन म बार-बार न खाएं।  दन म तीन या चार बार से यादा बार खाने से पाचन शि त कमज़ोर 

पड़ सकती है।   

4. सुपा य आहार ल, पचने म भार  आहार लेने से बच। तल  हुई चीज़, मठाई, अंड,े मांसाहार से बच। 
(पचने म हलके या भार  आहार क  अ धक जानकार  के लए देख पर श ट–३) 

5. भोजन के समय म नय मतता बनाए रख। शाम को सयूा त से पहले भोजन कर ल। 
6. बाज़ा  खा यपदाथ लेन ेसे बच। 
7. आइस म, को ड- कं, ज का ठंडा पानी, दह , ठंडा या बासी खाना, मैदे से बनी चीज़, बेकर  के 

खा यपदाथ, पै ड या जकं फ़ूड लेने से बच। 
8. घर का बना हुआ ताज़ा, गरम और सुपा य भोजन लनेे से रोग- तरोधक शि त बनी रहती है।    

 

वहार : 

1. नजी, घर क  और आस-पास के पयावरण क  व छता बनाये रख। 
2. पया त आराम ल और ज र  नींद परू  कर। 
3. रात को देर तक न जग, दन म खासकर दोपहर के भोजन के बाद तरंुत न सोएं। 
4. नय मत यायाम कर। 
5. दन म दो बार 3-4 मनट के लए द घ वसन (ल बी सांस लेने) का अ यास कर, अगर आपने 

सीखा हो तो कपाल-भा त या ाणायाम भी कर सकते ह। 
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6. हर सुबह नाक क  दोन  ना सकाओं म ह का गम क  हुई तल के तेल या घी के दो-दो बूदं डाल 
और उँग लय  से दोन  ना सकाओं म लगाएं। 

7. घर म पया त मा ा म हवा और सयू- काश आए ऐसी यव था कर। 
8. सुबह क  ह क  धूप म थोड़ ेसमय के लये शर र के ऊपर सूय क  करण पड़ने दे। सूय- नान कर।  

 

मनो यापार : 

मन के वचार और दय क  भावनाएं शर र पर बहुत गहरा असर करते ह, इस म कोई संदेह नह ं 
है। मान सक तनाव और असुर ा या डर जैसी नकारा मक भावनाएं शर र और उसक  रोग- तरोधक शि त 
पर नकारा मक असर करती ह। कोरोना वषाणु जसैी तजेी से फैलती महामार  लोग  म मान सक और 
भावना मक तनाव पदैा करे यह वाभा वक है। 

मान सक तनाव के कोई भी ल ण न दख रहे ह  तब भी नय मत योग- ाणायाम, योग- न ा या 
रलै सेशन क  कोई एक प ध त का नय मत अ यास, हकारा मक आ म-सुझाव और ाथना शर र क  
रोग- तरोधक शि त को मजबतू बनाए रखने म बहुत उपयोगी होते ह। 

 

मान सक और भावना मक तनाव के ल ण: 

1. चतंा होना, डर लगना, नि यता बढ़ना। 

2. गु सा आना, चड़ चड़ापन बढ़ना। 

3. भूख न लगना।  

4. नींद आने म तकल फ होना, कम नींद आना, डरावने सपने आना। 

5. एका ता बनाये रखने म तकल फ होना। 

6. थकान लगना। 

7. पाचन स बं धत तकल फ होना। 

8. सर या शर र म दद होना। 

9. जो यि त र त-चाप ( लड- ेशर) या मधुमेह (डाय बट ज) जैसी ल बे समय क  सम या से सत 
ह, उनक  तकल फ बढ़ना। 

10. त बाकू, धू पान, शराब, स जैसे नशे क  लत म बढ़ोतर  होना। 
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तनाव को नयं त करन ेके लए या कया जा सकता है? 

1. वा य द, संतु लत आहार ल, नय मत कसरत कर, पया त नींद ल। 

2. अपने प रवारजन  या म  के साथ चतंा या अ य नकारा मक भावनाएं या तकल फ साझा कर, 
शेयर कर। 

3. खुश मजाज और सकारा मक सोच रखनेवाले म  और स बि धय  से फ़ोन पर बात करके मन को 
सकारा मक बनाएं। 

4. अफवाओं पर यान देने के बजाए स ची जानकार  ा त कर। 

5. महामार  के समाचार देखना कम कर। 

6. मनपसंद कामम  म मन लगाएं। आनंद देनेवाल  वृ तय  म य त रह। 

7. गहर  सांस ल। द घ वशन कर।  

8. योगासन एवं ाणायाम कर। 

9. शवासन, योग- न ा, वास- न र ण, मक नायु श थल करण, यान जैसी कसी एक रलै सेशन 
या का नय मत अ यास कर। 

10. शर र क  रोग- तरोधक शि त को सश त बनाए रखने के लए आ म-सुझाव का उपयोग कर। 
शर र और मन को व ां त क  ि थ त म ले जाकर सकारा मक और शि तदायक वचार देने के 
लए आ म-सुझाव, "Body Mind Relaxation for Strengthening Immunity"  डॉ. बी. ऍम. 
पलान ने तैयार कया है, िजसक  जानकार  प र श ट-१ म द  गई है।   

11. ाथना कर। जगत- नयंता के ऊपर धा रख, सम त मनु य  और ा णय  के साथ सम  सिृ ट के 
सुख, शाि त और क याण के लए ाथना कर। 
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औषधीय काढ़ा (हबल चाय) 

 

नच ेबताये गए दो काढ़ा म से कसी एक का उपयोग कया जा सकता है। इसका उपयोग शर र क  
रोग- तरोधक श कत को सश त बनाने के लए और सामा य सद -बखुार के इलाज म कया जा सकता है। 
इसका उपयोग कोरोना वषाणु के सं मण से होनेवाले रोग के लए है ऐसी गलत-फेहमी न रख। बखुार, सद  
-खांसी म आपके डॉ टर से वचार- वमश के बाद इसका उपयोग चाल ूरखा जा सकता है। अगर कोई अ य 
बमार  हो या आप कोई दवाई ले रहे ह  तो डॉ टर क  सलाह के अनुसार इसका उपयोग कर। काढ़ा क  
जगह सदुशन घनवट  ल  जा सकती है, इसके लए भी अपने डॉ टर से सलाह लेकर नणय ल। 

 

1. आरो य-र क काढ़ा: 
 
इस काढ़ा म समा व ठ औष धयां म से कुछ वन प तय  म वषाणु तरोधक, रोग- तरोधक शि त 
बढ़ाने वाले और अ य औष धय  का असर बढ़ानेवाले गुण ह। इस को बनाने क  सपंूण व ध के लए 
देख प र श ट-२।  
 

2. सुंठ – काल  मच - तुलसी का काढ़ा: 
 
अगर आरो य-र क काढ़ा क  वन प तयां मलना मुि कल हो तो घर म ह  मलने वाल  साम ी से 
इस काढ़ा को बनाया जा सकता है।  

आधा च मच सुठं, दो काल  मच के दान  का चूण, दस तुलसी के प े, आधा च मच ह द  को एक 
गलास पानी म उबालकर दन म 2-3 बार ले सकत ह।  
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बुखार, सद , खांसी या सांस लेने म तकल फ हो तो या कर? 
 

1. हर सद -खांसी-बुखार कोरोना वषाणु का सं मण नह ं भी हो सकता है। और, कोरोना वषाणु से 
सं मत होनेवाले यादातर लोग  को गभंीर वा य सम याएं नह ं होती ह। इस लए, घबराएं नह  ं
पर आव यक सावधानी लेन ेम कोई लापरवाह  भी न बरत।   

2. आप के देश क  वतमान मागद शका के अनुसार घर पर रह, ज र  जांच करवाएं या डॉ टर क  
सलाह ल।   

3. ऊपर बताये गए मन को शांत और स न रखने के उपाय  का अ छे से अ यास कर। 

4. घर के स य और अ य वातावरण से तुरंत अलग हो जाए। व छता के नयम  का स ती से पालन 
कर। मा क पहने। 

5. इलाज स बं धत काम के अलावा अ य कसी भी काम के लए घर से बहार न नकल। घर म ह  
रह। 

6. पया त आराम कर, पया त नींद ल। 

7. वशेष यान देकर केवल घर का बना हुआ ह का, सुपा य और गरम भोजन ह  कर। 

8. सुंठ डाल कर उबाला हुआ पानी पीएं। दो ल टर पानी म दो चमच सुंठ डाल कर एक ल टर पानी बच 
जाए तब तक उबाल। 

9. या त मा ा म वाह  ल। शर र का नजल करण ( डहाइ शेन) न हो जाए इसका यान रख। 

10. गम पानी म ह द  और नमक डालकर कु ला कर, दन म दो से तीन बार कर सकते ह। 

11. सादे पानी म अजवाइन डालकर कर नास ल, दन म दो बार कर सकते ह। 

12. सांस लेने म तकल फ हो या अ य कोई तकल फ बढ़ती जाएँ तो तुरंत अपने डॉ टर का सपंक कर।  
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प र श ट – १  

Body Mind Relaxation for Strengthening Immunity 

शर र और मन को व ां त क  ि थ त म ले जाकर सकारा मक और शि तदायक वचार  का  

आ म-सुझाव देने क  व ध 

एक स धांत है के व ां त भरे शर र म तनाव-यु त मन नह ं रह सकता। जब हम शर र को 

व ां त के ि थ त म ले जाते ह तब हमारा मन अपने आप शातं होने लगता है। शांत मन शर र क  रोग-

तरोधक मता बढ़ाता है। इस स धांत को यान म रखते हुए मक नायु श थल करण वारा शर र 

और मन को व ां त क  ि थ त म ले जाकर सकारा मक और शि तदायक वचार  का आ म-सुझाव देने से 

शर र म वा य द रसायन  का ाव होता है, शर र म सकारा मक जैव-रासाय नक वातावरण बनता है 

और शर र क  रोग- तरोधक शि त बढ़ती है। इस व ान को यान म रखते हुए शर र और मन क  

व ां त के साथ रोग- तरोधक शि त बढ़ाने के आ म-सुझाव देती, "Body Mind Relaxation for 

Strengthening Immunity"  नामक यान करने क  ऑ डयो रकॉ डग डॉ. बी. ऍम. पलान वारा तयैार 

क  गई है। 

यह रकॉ डग गजुराती, हदं , और अं ेजी भाषाओ म उपल ध है। इन रकॉ ड स को वेबसाइट 

https://nisargopachar.org/audio या https://www.youtube.com/channel/UCguudS0WL-

3NN-kdYUJzBkw से ा त कया जा सकता है।   

दन म एक या दो बार अनकुल समय म आराम-कुस  म बठेै हुए या ब तर पर लेटे हुए रकॉ डग 

को सनुते हुए, इस म दए गए आ म-सुझाव  के अनुसार शर र और मन को व ां त क  ि थ त म ल े

जाकर व य-लाभ ा त कया जा सकता है। 

मन क  सतकता ज र  हो ऐसा काम करते समय, जैसे के वाहन चलाना, मशीन के साथ काम करना 

या ऐसे कसी अ य काम को करते समय इस रकॉ डग को न सनु। 

इस कार क  प ध त के भाव के बारे म हुए वै ा नक अ यास  क  सूची स दभ वभाग 

(References) म द गई है।   
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प र श ट–२ 

आरो य-र क काढ़ा बनाने क  व ध 

म औष ध Botanical Name मा ा 

(पांच यि त के लए) 

1 चरायता Swertia Chirata 5 gm 

2 कुटक  Picrorhiza Kurroa 5 gm 

3 गलोय Tinospora Cordifolia 5 gm 

4 कपूर कचर   Hedychium Spicatum 5 gm 

5 स ठ Zinziber Officinalis 5 gm 

6 प पल मूल Piper Longum (Rhizome) 5 gm 

7 सोमराजी (काल जीर ) Centratherum Anthelminticum 5 gm 

8 कल जी Nigella Sativa 5 gm 

9 अजवाईन Tachyspermum Ammni 5 gm 

10 प पल  Piper Longum (Fruit) 2.5 gm 

11 काल  मच Piper Nigrum 2.5 gm 

 कुल  50 gm 

 

 सभी य  का म ण (50 ाम) एक रात पहले (10 घंटे पहले) एक ल टर पानी म भीगा कर रख 

द। दसूरे दन सुबह धीमी आंच पर एक चौथाई भाग (250 म.ल .) रह जाए तब तक उबाल। उसके 

बाद छानकर त यि त 50 म.ल . िजतना हण कर। येक प रवार म पांच यि तय  के लए 

यह काढा बनेगा। अगर चार यि तय  के लए बनाना हो तो थोड़ा यादा समय उबालकर 200 

म.ल . िजतना बना ले। 

 घर म 4 से कम लोग हो तो औष ध का माण घटाना ज र  है।  

 काढ़ा गरम गरम पना यादा लाभदायक है। आव यक हो तो थोड़ा गुड या ठंडा होने के बाद ह  

थोड़ा शहद मला सकते ह।  

 पं ह वष से कम उ  के ब च  के लए काढ़ा क  मा ा 25 म.ल . रखे। 

 काढ़ा लेने से आधे घंटे पहले या आध ेघंटे बाद तक कोई आहार न लया जाये यह इ छनीय है। 
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प र श ट-३ 

पाचन म ह का या भार  आहार 

कसी भी यि त के लए नि चत आहार सुपा य है क  नह ं वह यि त क  पाचन शि त (जठराि न) तथा 
आहार के गुणधम पर नभर करता है। इसके अलावा आहार गम है या ठंडा, ताजा है या बासी, आहार के घन व, 
आहार क  मा ा, भोजन करने का समय और खाते समय यि त का शार रक वा य तथा मान सक भाव यह सभी 
पाचन के ऊपर असर करते है। आहार के वषय पर सामा य अनुदेश आहार वभाग के साथ कया गया है। यहां पर 
आहार के गुणधम के आधार पर आहार पचने म ह का है या भार  इसका ाथ मक वग करण दया गया है। 
सामा यतः आहार लेने के दो-तीन घंटे बाद पेट ह का लगे और अगले भोजन के समय पर अ छे से भखू लगे तो 
खाया गया भोजन सुपा य है ऐसा माना जा सकता ह। 

 
अनाज पचने म ह का चावल, रागी, कोदर , वार 

पचने म म यम ज  

पचने म भार  गेहंू, बाजर  

अनाज का आटा बनाने से, बहुत बार क पीसने से, तलने से, दधू – दह ं या गड़ु - श कर के साथ खाने से भार  
हो जाता है। अनाज साबुत व प म ह  उबाल लेने से, यादा सेकने से, सेककर आटा बनाने से, पचने मे ह का 
हो जाता है। तले हुए से उबला अनाज और उबले से सेका हुआ अनाज यादा ह का होता है। नया अनाज भार  
और एकाद साल पुराना अनाज ह का होता है। 

दाल पचने म ह क  मूंग, मठ, मसूर, कू थी  

पचने म म यम चना, अरहर (Red gram), मटर 

पचने म भार  उडद, लो बया (Cow pea), सेम (Field beans), सोयाबीन 

दाल पतल  बनाने से, सामा य मसाले के साथ बघार करने से और अ छे से उबालने से यह पाचन म ह क  
बनती है। दाल गाढ़  बनाने से, श कर-गुड़ या दह ं डालने से, आटा डालने से, तलने से भार  बनती है। 

स जी-भाजी पचने म ह का लौक , बगन, परवल, गलका, तरुई, सहजन, करेला, याज, गाजर, चौराई, मेथी 

पचने म म यम कु हडा, ग़वारफ ल , पालक 

पचने म भार  आलू, शकरकंद, भींडी, बब रल क  फल  (Pink beans) 
 स जी-भाजी मे यादा तेल - घी डालने से, दह ं डालने से, आटा डालने से, यादा तलने से पचने म भार  बनती 

है। स जी-भाजी सामा य मसाल  के साथ बघारने से, पानी जलाकर पकाने से, सीधे आग म सेकने से, ढके बना 
पानी म अ छ  तरह पकाने से पचने म ह के बनते है।  

फल पचने म ह का अनार, आमला, नासपती, पपीता, चीकु 

पचने म म यम अंगुर, आम, खजूर, अंजीर, ना रयल, केला, अम द, सीताफल 

दधू व 

दधू क  
बनावट 

पचने म ह का बकर  का दधू - दह ं और छाछ, गाय के दधू क  छाछ 

पचने म म यम गाय का दधू 

पचने म भार  गाय के दधू का दह ं, भैस का दधू, छाछ, दह ं (अ त भार ) 

तला हुआ आहार, दधू क  मठाईयां, यादा घी-तेल वाले पदाथ, ठंडे पदाथ, मैदे क  चीज, ेड व बेकर  क  चीज, अंडा, चकन, 
बीफ जैसे मांसाहार पाचन म भार  या अ त भार  कहे जाते ह। 

ध नया, जीरा, अजवाइन, लहसुन, अदरक, सुंठ आ द जैसे मसाल  के साथ म बघार करने से अनाज, दाल, स जी-भाजी सुपा य 
बनते है। 
 


