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टमाटर के साथ नीबं ूिनचोड़ देगा सेहत:पोहा का �वाद बढ़ा तो देगा लेिकन
खजुलाते-खजुलाते हो जाएगंे परेशान

नई िद�ली2 िदन पहलेलेखक: िनशा िस�हा

कई घरों म� पोहे म� भरपूर टमाटर डाला जाता है। परोसते व�त उसके ऊपर जमकर नीबंू भी िनचोड़ते ह�। इससे �वाद
तो बढ़ जाता है, लेिकन अितिर�त खटास कई परेशािनयों की वजह बनती है। पोहा ही �यों, कई रैिसपी म� एक से
अिधक खट् टी चीजों का इ�तेमाल करके उसे टे�टी बना तो देते ह� लेिकन यह �वाद घाटे का सौदा होता है। जीवा
आयवु�द के डायरे�टर और आयवु�दाचाय� डॉ. प्रताप चौहान से जान� इस बारे म�--
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क�चा टमाटर खाना �यादा असरदार होता है।

मालपआु, जलेबी और खीर को साथ खाने से भी होगा नकुसान

समान टे�ट की दो चीजों को िमलाकर खाने का सीधा असर पाचन शि�त पर पड़ता है। केवल अलग-अलग
�वाद वाली खट् टी चीजों के साथ ही नही ंअलग-अलग �वाद की मीठी चीजों को भी एक साथ खाने से बचना
चािहए जैसे खीर, मालपआु, जलेबी। सभी मीठी है लेिकन इनको एक साथ खाने से अपच हो जाता है।
दो या दो से अिधक खट् टी चीजा� काे एक साथ एक ही रेसीपी म� इ�तेमाल करने से भी सेहत को भारी नकुसान
पहुंच सकता है। शरीर के अंदर यह आपस म� िमलकर िरए�ट करते ह�।
अिधक मातर्ा म� खट् टी चीजों की मातर्ा बढ़ जाती है। इससे ऐिसिडटी होने लगती है।
खटास के िलए आिट�िफिशयल चीज का प्रयोग करने से बचना चािहए। आयवु�द म� नेचरुल चीजों के ही
इ�तेमाल की बात कही गई है।
कुछ लोग कढ़ी बनाते समय दही के साथ नीबंू का भी इ�तेमाल करते ह� जो गलत है। आयवु�द म� दधू और दधू से
बनी चीजों म� नीबंू के इ�तेमाल को गलत बताया गया है। डॉ. प्रताप चौहान के अनसुार, िप� बढ़ने से पेट म�
कई तरह की परेशािनयां होती है। शरीर म� गरमी बढ़ जाती है
अिधक खटास शरीर म� िप� को बढ़ाता है। इससे खजुली की परेशानी हो सकती है।
शरीर म� गरमी के बढ़ने की भी आशंका होती है। इससे मल�ार से खनू भी आ सकता है।
अितिर�त खटास की वजह से बॉडी म� अिधक गरमाहट पैदा होने पर यूरीन म� जलन हो सकती है।
आंतों म� सूजन की सम�या भी हो सकती है िजससे पेट के अंदर जलन, गैस और पेट फूल सकता है।
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पेट के अंदर जलन, गैस हो सकती है और पेट फूल सकता है

ख़बूसूरती भी िबगाड़ देगी ए��ट्रा खट् टास

अिधक खटास से चेहरे पर बहुत अिधक मुहंासा िनकलने लगते ह�।
बालों के िगरने की सम�या भी श�ु हो जाती है।
मिहलाओ ंको माहवारी के िदनों म� अिधक स्राव हो सकता है। इसिलए हद से �यादा खट् टा खाने से बचना
चािहए।
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अिधक खट् टा शरीर म� िप� को बढ़ाता है, आंतों म� सूजन पैदा करता है।

पकाने और खाने का सही तरीका बचाएगा सेहत

टमाटर को ढेर सारे मसाले के साथ भनूने से उसम� मौजदू �यूिट्रश�स कम हो जाते ह�। कम पका या ताजा
टमाटर खाना �यादा फायदेमदं होता है।
कुछ रेसीपीज म� दही को भनू िदया जाता है, यह भी गलत है।
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छाछ पेट को शीतल रखगेा, गैस की परेशानी को काबू म� करेगा।
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िप� को कैसे काबू म� रख�

ऐिसिडटी को बढ़ाने वाले फू�स के बजाय अ�काइन फू�स अ�छे आहार माने जाते ह�।
खीरा, छाछ, नािरयल पानी को ऐिसिडटी बढ़ने पर लेना चािहए। यह पेट को आराम पहुंचाएगा।


