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इिनी गममी में ककसी की भी चमकदार और कचर्यौर्न 
तर्चा दरेखकर मन में आता है कक ्यरे ऐसा क्या खातरे हैं 
्या ्रेतरे हैं, कजससरे इनकी तर्चा इतनी चमकती रहती 
है। हैं कुछ ऐसी चीजें, कजनसरे कोई भी अपनी तर्चा 
को चमकदार बना सकता है। ्यह क्ीम ्या ्ोशन का 
चमतकार नहीं है, र्रन आपनरे जो परेट में आहार क््या 
है, र्ही चरेहररे पर उतरता है। जो भी आप खातरे हैं, उससरे 
शरीर को भीतरी ही नहीं, र्रन बाहरी पोषण भी कम्ता 
है। एक गाइड्ाइन कजससरे आप चमक सकतरे हैं।

हर मिि का मियि कया हो
िाजे फल और सब्जयों 
का तनयतिि सेवन

िाजे फल और सब्जयों 
का तनयतिि सेवन

होलग्ेन ब्ेड और 
सीरलस

पके हुए फतलयां और 
चने

2-3 बार ब्कमड तिलक 
या दूध के अनय आहार

कयों... जामुन, स्ट्रॉबेरी, रसभरी, करोंदे 
जैसे फल एंटीऑकसीडेंटस से भरपूर हैं। ये 
सेलस को समय से पहले बूढ़ा नहीं होने देते।

कयों... जामुन, स्ट्रॉबेरी, रसभरी, करोंदे 
जैसे फल एंटीऑकसीडेंटस से भरपूर हैं।

कयों... जामुन, स्ट्रॉबेरी, रसभरी, करोंदे 
जैसे फल एंटीऑकसीडेंटस से भरपूर हैं।

कयों... जामुन, स्ट्रॉबेरी, रसभरी, करोंदे 
जैसे फल एंटीऑकसीडेंटस से भरपूर हैं।

कयों... जामुन, स्ट्रॉबेरी, रसभरी, करोंदे 
जैसे फल एंटीऑकसीडेंटस से भरपूर हैं।

कया खाएंगे... 
नारंगी कर्टाकमन सी 
के क्ए, हरी पत्रेदार 
सब्ज्यां और आड़ू 
बीटा केरोटीन के 
क्ए और वहीट जम्ज 
कर्टाकमन ई के क्ए।

कया खाएंगे... 
ओमरेगा 3 फैटी 
एकसडस के क्ए फैटी 
कफश जो ्ोग नहीं खा 
सकतरे उनहें अखरोट, 
अ्सी आकद का 
सरेर्न करना चाकहए।

कया खाएंगे... 
नारंगी कर्टाकमन सी 
के क्ए, हरी पत्रेदार 
सब्ज्यां और आड़ू 
बीटा केरोटीन के 
क्ए और वहीट जम्ज 
कर्टाकमन ई के क्ए।

कया खाएंगे... 
नारंगी कर्टाकमन सी 
के क्ए, हरी पत्रेदार 
सब्ज्यां और आड़ू 
बीटा केरोटीन के 
क्ए और वहीट जम्ज 
कर्टाकमन ई के क्ए।

कया खाएंगे... 
नारंगी कर्टाकमन सी 
के क्ए, हरी पत्रेदार 
सब्ज्यां और आड़ू 
बीटा केरोटीन के 
क्ए और वहीट जम्ज 
कर्टाकमन ई के क्ए।

8 सरे 10 ग्ास पानी प्कतकदन चाकहए। इससरे शरीर के सरेलस हाइड्ेटेड रहेंगरे। पानी की र्जह सरे 
शरीर की तमाम कोकशकाओं में पोषण कम्ता रहरेगा और टॉबकसन बाहर होगा। 
कयों... इससरे अपनरे आप तर्चा चमकदार और नम्ज रहरेगी।

कजसमें भी शकर है ्या कफर जो तरेजी सरे शुगर में बद्ता है, जैसरे का्स्ज, कजसमें चार््, 
ब्रेड, पासता आकद आतरे हैं, तर्चा के क्ए ठीक नहीं है।
कयों... इनको खानरे सरे तर्चा में कड़ापन आता है और तर्चा पुरानी सी ्गनरे ्गती है।

खूब पानी  
पीएं...

प्ोसे्ड फूड 
बंद

मांसपेशियां कसी हुई रखना है तो पालेओ डाइट खाइए। इन शदनों ये खूब चचाचा 
में है। गूगल में भी इसे सराचाशिक सचचा शकया गया। 2015 में इसे बेस्ट डाइट 
रेंशकंग में रखा गया।  पालेओ डाइट में कच्ा आहार लेने पर जयादा जोर रहता 
है। भले ही रह फल हो या सब्जयां...

nmboAmo S>mBQ> {H$VZr ì`dhm{aH$
मां सपरेकश्यां कसी हुई रखना है तो पा्रेओ डाइट खाइए। इन कदनों ्यरे खूब चचा्ज में है। गूग् में भी 

इसरे सर्ा्जकिक सच्ज कक्या ग्या। 2015 में इसरे बरेसट डाइट रेंककंग में रखा ग्या। पा्रेओ डाइट में 
कच्ा आहार ् रेनरे पर ज्यादा जोर रहता है। भ्रे ही र्ह फ् हो ्या सब्ज्यां। ् रेककन ्यह भी बातें 

सामनरे आ रही है कक मोटे अनाज को आिा पका हुआ खानरे सरे डा्यकबटीज और काकडडि्योर्सकु्र बीमारर्यां होनरे 
का अंदरेशा होता है। नए दौर में ्ोग पा्रेओ डाइट तरेजी सरे अपना रहरे हैं, ्रेककन इसके फा्यदरे नुकसान जानना 
जरूरी है। इसके बाद सर््यं त्य करें कक ्यह डाइट आपके क्ए ठीक है ्या नहीं।

िहीं खाएं

  

अन्न  जैसरे ओटस, गरेहूं, जौ, चार््। ्यानी इसका 
अर्ज आप अनाज, ब्रेड, पासता, क्ेकर और ग्रेनो्ा 
बार नहीं खा सकतरे।
िेयरी प्ररोिक्टस  जैसरे दूि, दही, चीज़ ्या 
आइसक्ीम नहीं खा सकतरे। 
प्ररोसेसि फूि  नहीं खा सकतरे। मूंगफ्ी नहीं खा 
सकतरे।
मीठा  जैसरे सोडा, शहद, जैम अरर्ा जै्ी, सीरप, 
कैंडी, केक, कुकीज़ और सपोटस्ज कड्िंक। 
वनसपति िेि  जैसरे सो्याबीन, सू्य्जमुखी, कपास्या, 
मकका तरे्, सैफ्ार्र तरे् और टांसफैट नहीं 

केवल यहरी खाएं

फि और सब्जियां  ताजरे फ् और नॉन सटाचची 
सब्ज्यां खाना चाकहए।

मांसाहार  सीफूड और अंडे ही खाना है।

सूखा मेवा  जैसरे बादाम, अखरोट, काजू, कपसता, 
कद्दू र् सू्य्जमुखी के बीज
ह्स्स और मसािे ही खा सकिे हैं।

पिांट बेसि ऑइलस  जैसरे जैतून, अखरोट और 
नारर्य् का तरे् ्रे सकतरे हैं।

पालेओ डाइट िें कया खाना है और कया नहीं...

? अब सवाि उठिा है तक इिनी अच्ी िाइट हरोने के 
बाद भी इसके खराब प्रभाव कया हैं?

FOOD DURING  EXAM

पाषाण ्युग सरे अब तक कई ्ाखों र्षषों में हमाररे पाचन तंत्र में कई तरह के बद्ार् 
हुए हैं। ्यह डाइट उस ्युग के आहार की तरह है। इसमें अनाज, फक््यां, डे्यरी 
आइटमस कई प्ोसरेसड फूड नहीं हैं, क्योंकक माना जाता है कक इनको खानरे सरे जीआई 
की समस्या हो सकती है। 
वासितवकिा... सच ्यह है कक दुकन्याभर की आबादी के क्ए ्यह सुरकषित और 
सरेहतमंद हैं। इसरे एक माह सरे ज्यादा सम्य तक अपना्या नहीं जा सकता। क्योंकक इस 
डाइट में कई तरह के खाद्य हटा क्ए जातरे हैं। ऐसरे में ्ंबरे सम्य तक इसरे अपनाना 
मुब्क् है। ‘नहीं खाना की मानकसकता’ ककतनरे ्ंबरे सम्य तक च्ा सकतरे हैं।

 पा्रेओ डाइट में मांसाहार ज्यादा 
है। इस कारण सरे इसमें प्ोटीन अकिक 
मात्रा में होता है। शरीर को कु् आहार 
का 35 फीसदी प्ोटीन जरूरी होता है। 
ऐसरे में पा्रेओ डाइट में प्ोटीन की 
मात्रा अकिक हो सकती है।
इससे कया... इससरे ककडनी खराब 
होनरे का अंदरेशा रहता है, ककडनी में 
प्ोटीन की ्रेअर जम जाती है।
 डे्यरी के उतपादों को इस डाइट में 

नहीं रखा है। ्यह मानना कक गुफाओं में 
रहनरे र्ा्रे ्ोग डे्यरी के उतपादों का 
सरेर्न नहीं करतरे ररे, पूरी तरह सरे ग्त 
है। र्रे सभी तरह के आहार ्रेतरे ररे। 
दूसरी बात डे्यरी उतपादों सरे हमें कुछ 
आर्््यक पोषण भी कम्ता है। 
कया तमिेगा... इससरे शरीर की 
कैबलश्यम की जरूरत पूरी की जाती 
है, जो ्ोग ्ैकटोस पचा पातरे हैं, उनहें 
डे्यरी उतपादों को ्रेना चाकहए। 

 पा्रेओ डाइट को एर्ीट नहीं ्रे 
सकतरे।
कयों... इसमें का्स्ज पर पूरी तरह सरे 
रोक है। अकिकांश एर्ीट को प्कत 
कक्ो 12 ग्ाम का्स्ज की जरूरत होती 
है। ्यह उनके शरीर के र्जन के कहसाब 
सरे होता है। ऐसरे में उनके क्ए फ् 
और सब्ज्यों पर रहना मुब्क् है।
 ्यात्रा के सम्य पर नहीं ्रे सकतरे।

कयों... ऐसा आहार ्यात्रा के सम्य 
आपको मुब्क् सरे ही कम् पाएगा। 
 पा्रेओ डाइट पूरी तरह सरे सब्ज्यों 

और फ्ों पर जोर दरेती है। 
इससे कया... शरीर को भरपूर फाइबर, 
का्स्ज कम्तरे हैं, जबकक व्यबकत 
अनाज और फक््यों का सरेर्न कर ही 
नहीं रहा है। जैसरे ्यकद 6 बार ब्ोक्ी 
खातरे हैं तो 180 कै्ोरी कम्रेगी और 
36 ग्ाम का्स्ज कम्रेगा। ्रेककन 6 बार 
ब्ोक्ी खाएगा कौन। 

यदि वजन ही कम करना है तो पालेओ डाइट को कुछ समय ही अपनाएं। जैसे ही वजन कम होने लगे इसके साथ कुछ और आहार भी लें। 
डेयरी प्ोडकट में कुछ तो लें तादक ऑस्टयोपोरोदसस की आशंका न हो...

पालेओ डाइट का सच...

INNOVATIVE  FOOD

INNOVATIVE  FOOD

INNOVATIVE  FOOD INNOVATIVE  FOOD
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कया करोई ऐसा त्रिंक है, जो एक बार ्रेनरे पर आपके खानरे की कमी को भी 
पूरा कर दरे और कदन भर की जरूरत का प्ोटीन भी दरे दरे। ्यकद नहीं जानतरे तो 
जाकनए, ्यरे है के्ा और जर्ाररे का रस। इसमें फैट बहुत कम मात्रा में है, आिा 
काब्ज है और 38 फीसदी प्ोटीन है। कर्टाकमन ए, कर्टाकमन सी, कैबलश्यम और 
आ्यरन सरे भरपूर है ्यह कड्िंक।

शिावरी ठिंिी आिी है। ्यकद इसकी स्जी घी के सार दी जाए तो परेट का 
एकसड, दद्ज आकद को खतम करती है। ऐसरे में गमची में सभी को शतार्री सरे बना 
हुआ फ्रेंच सैंडकर्च कद्या जा सकता है। जो चीज़ सरे भरपूर है और कम्प्ीट 
फूड की कमी को पूरा कर सकता है।

कया लगेगा

कैसे बनाएंगे
सटेप...1 एक ््ेंडर में केचप, मरे्योनीज़, कर्नरेगर, राई, ्हसुन कम्ाकर इसकी 
्प्यूरी बना ्ें। इसमें मामू्ी नमक डा्ें और इसकी फ्रेंच ड्ेकसंग तै्यार कर ्ें।
सटेप...2 एक बड़े पॉट में नमक का पानी उबा्ें, इसमें शतार्री को पका 
्ीकजए, जब तक कक इसका रंग और खु् न जाए। 
सटेप...3 दो कमनट बाद इसरे फै्ाकर रकखए, ताकक ठिंडी हो सके। कग्् परेन को 
गम्ज कर ्ीकजए। इसमें जैतून के तरे् के सार शतार्री के पत्ों को कग्् कर ्ें। 
सटेप...4 फ्रेंच ड्ेकसंग के तीन बड़े चममच को सब रोलस में कटे हुए भाग में ् गा 
दें। अब इसमें कग्् की हुई शतार्री डा्कर ऊपर सरे ककशकमश, कटी हुई ्प्याज 
और फेटा चीज़ डा् दें। सैंडकर्च सर््ज की जा सकती है। 

एक खािे पर नययूट्रीशि...
कैलोरी फैट सोतडयि काब्ब शुगर प्ोटीन
1142 26  ग्ाम 1407  शमग्ा 202  ग्ाम 114 ग्ाम 53  ग्ाम

एक गलास िें यह मिलेगा...
कैलोरी फैट कोले्ट्ॉल काब्ब शुगर प्ोटीन फाइबर
338 6.4  ग्ाम 50  ग्ाम 52  ग्ाम 30.3 ग्ाम 34.6  ग्ाम 8.1  ग्ाम
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चैत्र की नवरातत्र स ेही दरेश में तापमान तरेजी सरे बढ़नरे ्गता है। 
करीब तीन माह तक ्यानी जून तक ्यह ऐसा ही रहता है। ्यह सभी 
जानतरे हैं कक इन कदनों तर् पदारषों का सरेर्न अकिक कक्या जाना 
चाकहए, ्रेककन ऐसा क्या है, जो कबलकु् भी नहीं ्रेना चाकहए

तिच्ब िसाले
भ्रे ही आपको कमच्ज मसा्रे 
बरेहद पसंद हो, ्रेककन इस गमची में 
उसका सरेर्न नहीं करना चाकहए। 
कयों... दालचीनी, लौंग, हींग आशद 
के कारण फूड इस गममी में तेजी से 
टरॉबकसक हो जाता है। मेटाबोशलक 
रेट बढ़ने के कारण िरीर ठंडा नहीं 
हो पाता है और प्ोटीन और कैलोरी 
पचाने में ही लगा रहता है।

कैफीन 
गमची में चा्य और कॉफी का 
प््योग भी अकिक नहीं कक्या 
जाना चाकहए। 
कयों... इससे िरीर में अतयशिक 
गममी पैदा होती है। इसकी बजाय 
लेमोनेड आइस्ड टी का प्योग 
शकया जा सकता है। 

िला हुआ आहार
पकोड़ा, कच्पस, आ्ू बड़े, 
कचोरी, समोसा इन कदनों में नहीं 
खा्या जाना चाकहए। स्ैकस के 
नाम पर टोसट ्या ् ाइट कबबसकट 
खाए जा सकतरे हैं। 
कयों... तले हुए आहार से पाचन 
शरिया शिशिल पड़ जाती है।

ड्ाय फ्ूटस
सूखरे मरेर्रे गमची में नहीं खाना 
चाकहए। कर्शरेषतौर पर बादाम, 
काजू, अखरोट और ककशकमश हैं। 
कयों... इनकी रजह से िरीर में 
अशतररकत गममी पैदा होती है। इस 
तरह की गममी िरीर िीत में सहन 
कर पाता है, लेशकन गममी में सहन 
नहीं हो सकती। शकसी को इससे 
डायररया भी हो सकता है।

तपज्ा और पासिा का दरेश इट्ी दुकन्या का सबसरे 
सरेहतमंद दरेश घोकषत कक्या ग्या है। इतना सब खानरे के 
बाद भी इता्र्ी ्ोगों के शरीर के आकार अमरेररकी, 
कनाडा और कब्टेन के ्ोगों सरे बरेहतर है। भारत इस सूची 
में 50र्ें सरान पर भी नहीं है। ऐसा क्या आहार इता्र्ी 
्ोग ्रेतरे हैं, जो इतना फासट फूड खाकर भी शरीर खराब 
नहीं होता। उदाहरण के क्ए र्रे कपज्ा के सार ही ढेर 
सब्ज्यों का प््योग करतरे हैं।
ये चार उदाहरण...

1 दरअस् मरेकडटेररेकन्यन डाइट में कई तरह की जड़ी 
बूकट्यां होती हैं। इसके अ्ार्ा नमक और शकर 
के सरान पर भी मसा्रे प््योग में क्ए जातरे हैं।

तरेजपान, अजर्ा्यन जैसरे ह्स्ज में फ् और हरी सब्ज्यों 
कजतना ्या उससरे भी अकिक एंटीऑकसीडेंटस होतरे हैं। 

2 मकखन के सरान पर र्रे केनो्ा ्या कफर जैतून के 
तरे् का प््योग करतरे हैं।
दरअस् दोनों ही तरे् ्प्ांट बरेसड हैं, इससरे 

को्रेसटॉ् कम होगा, ्रेककन मकखन सरे अकिक होगा। 

3 अकिकांश ् ोग मीठा नहीं खातरे हैं। मीठे सरे परहरेज 
में उनका फैट नहीं बढ़ता है। मीठे के सरान पर र्रे 
ताजरे फ्ों का सरेर्न करतरे हैं।

जब भी आप फ् खातरे हैं तो शरीर को खूब फाइबर 
कम्ता है। इससरे कम्नरे र्ा्ा ग्ूकोज पाचन को 
संतुक्त गकत दरेता है और इस कारण सरे इंसुक्न सपाइक 
्यानी मीठे की इचछा नहीं रह जाती है। 

4 तामकसक और गररषठ भोजन की बजा्य ताजी 
सब्ज्यां, आखा अनाज, द्हन और सूखरे मरेर्रे 
सरे र्रे संतु्न बनाए रखतरे हैं।

मांसाहार के सरान पर सब्ज्यां जलदी पाचन ्योग्य हैं, 
द्हन सरे प्ोटीन की जरूरत तो पूरी होती ही है, सार 
ही ्यह मांसाहार के मुकाब्रे जलदी शरीर पचा ्रेता है। 

कई ररसर्च बताती हैं दक मेदडटेरेदनयन डाइट से आप कोले्ट्रॉल और दिल की बीमाररयों 
से िूर रहते हैं। इसके अलावा पादकिंसंस की भी आशंका नहीं रहती है। साथ ही इस डाइट 
में ब्े्ट कैंसर का भी खतरा नहीं होता है...

कया लगेगा
{1 कप दूि
{2 चममच दा्चीनी
{1 के्ा
{1/2 कटोरी जर्ाररे का रस 
(ऑगवेकनक गरेहूं का)
{1/2 कटोरी प्ोटीन पाउडर
इन सभी को ््ैंडर में 
डा्कर आिा कमनट तक 
कम्ातरे रहें।

{1 चौराई कप केचप
{1 चौराई कप मरे्योनीज़
{2 चममच कर्नरेगर, 2 चममच राई
{1 ्हसुन की क्ी कतरी हुई
{1 खड़ी कमच्ज सॉस के सार
{1 कक्ो शतार्री के पत्रे, कटे हुए 

{एक चौराई चममच ककशकमश 
{4 कच्ी ्प्याज बारीक कटी हुई 
{एक चौराई फेटा चीज़
{जैतून का तरे्
{4 इंच ्ंबा सब रोलस बीच में सरे 
कटा हुआ, हलका रोसट कक्या हुआ


