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19 February 2021

बसंत के मौसम म� कैसा हो खानपान? आयुव�द ए�पट� से जान�
डाइट और हे� �ट�

बसंत पंचमी के साथ ही बसंत के मौसम का  आगमन  हो गया  है। आयुव��दक ए�पट�  से जान�
इस मौसम म� �� रहने के �लए कैसा  हो आपका  खानपान।

�� आहार  Published at: Feb 19, 2021

बसंत ऋतु का आगाज हो चुका है। �कृ �त क� खूबसूरती के साथ हवा म� भी अलग सी चहक 
हम सब के कान� म� मान� एक अलग ही ऊजा� का संचार कर रही है। प��य� क� चहचहाहट 
हम� सद� भरी धूप से बाहर �नकालने क� को�शश म� है। बसंत के साथ मौसम म�  प�रवत�न 
समा� ह� (spring season)। ये प�रवत�न न �सफ� मौसम म� होता है, ब�� आस पास के 
वातावरण के साथ साथ फल और स��य� म� भी होता ह�। इ�� बदलाव को हमारी �दनचया � 
म� शा�मल करके हम� आगे बढ़ना होता है। �जससे हमारी सेहत दु�� रहे। वैसे तो बसंत ऋत  ु
क� आहट के साथ ही, बाजार म� नए मौसम के फल और स��यां आनी शु� हो जाती ह�।
इस�लए आपका यह भी जानना ज�री है �क खानपान म� बदलाव �� ज�री है (Diet in 
Spring season)।

बसंत म� कैसा  होना  चा�हए खानपान , इस �वषय  म� जीवा  आयुव�द  के �नदेशक डॉ �ताप
चौहान  बताते ह� �क असल म� इस ऋतु म� सद� का  �भाव  कम होना  शु� होता  है जब�क
तापमान  तापमान  धीरे-धीरे गम� होने लगता  है। पाचन  �मता  क�  �बलता  के कारण  सद� के
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मौसम म� हम अ�र हैवी डाइट (heavy diet) लेते ह�। जो कफ  (cough) के �प म� शरीर म� जमा
हो जाती है। जब ��� ग सीजन  आता  है तब यह कफ  �पघल कर शरीर म� ब�त सी बीमा�रय� को
ज� देन े लगता  है। ये �बमा�रया ं ह� खांसी, सांस क�  बीमारी, गले का  सं�मण , एलज�,
बुखार, सांस फूलना , पाचन  �वकार आ�द।

हर सीजन म� मौसमी फल�-स��य� का सेवन �� है ज�री?

मौसम बदलने के साथ खाने-पीने क�  आदत� म� बदलाव  भी ज�री है। मौसमी आहार का
सेवन  करना  आपके �लए फायदेमंद  ह�, इससे शरीर को सही पोषण  �मलता  है, �जससे शरीर
�� रहता  है और �वकास अ�ा  होता  है। दरअसल मौसमी आहार� क�  तासीर सीजन  के
अनुसार होती है। इस�लए अगर आप मौसमी फल�, स��य� और भोजन  का  सेवन  कर�गे, तो
�� रह�गे। मौसम के अनुकूल फल और स��य� का  सेवन  (seasonal fruits and

vegetables) हम� ना  �सफ�  शारी�रक �प से �फट रखता  है, ब��  मान�सक �प से शांत भी
रखता  है। अ�र बेमौसम स��य� को जबरद�ी दवाओ ंऔर इंजे�न  के मा�म से उगाया
जाता  है। जो हमारे शरीर म� जाकर कई बीमा�रय� का  खतरा  पैदा  कर सकती ह�।

इसे भी पढ़� : आयुव�द  के अनुसार सही खानपान  से पा  सकते ह� �नरोगी शरीर, डॉ�र से जान�
आयुव��दक डाइट के चार ज�री �नयम

बसंत के मौसम म� �ा खाएं?

बाजार म� बसंत ऋतु म� उगने वाले फल� और स��य� के कई �वक� ह�, जो आपके �लए
फायदेमंद  हो सकते ह�।

स�फ (Fennel)

भारतीय  खाने म� और खाने के बाद  स�फ  का  इ�ेमाल काफ�  साल� से �कया  जा  रहा  है।
इससे शरीर म� एंटीऑ�ीड�ट क�  मा�ा  बढ़ती है।
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सरस� का साग (Mustard Greens)

साग हमेशा  से ही शरीर के �लए फायदेमंद  रहा  है, �फर मौसम चाहे कोई भी �� ना  हो। इसम�
�वटा�मन  ई, सी, के और ए भरपूर मा�ा  म� होता  है। जो �दल क�  �बमा�रय� से बचाता  है। इस
मौसम म� सरस� का  साग तो आता  ही है, साथ ही चने का  साग भी खूब चाव  से खाया  जाता  है।

मूली (Reddish)

मूली एंटीऑ��ड�ट से भरपूर होती है। आप इस मौसम म� मूली को �कसी भी �प म� खा  सकते
ह�।

मटर (Pea)

मटर से बनी �डश �ाद  म� �जतनी बे�मसाल होती है उतनी ही फाइबर से भी भरपूर होती है।
आप बसंत म� मटर ज�र खाएं।

पालक (Spinach)

पालक म� आयरन  और �वटा�मन  के क�  उ� मा�ा  होती है। साथ ही इससे आप अपना  खून  भी
साफ़  रख सकते ह�।

जलकु�ी

ब�त से लोग� को जलकु�ी बेहद  पसंद  होती है। इसम� �वटा�म� के साथ आयरन  और
कैि�शयम क�  मा�ा  भी �ादा  होती है।

एवोकाडो (Avocado)

ये एक पै�ड फल है और इस समय  काफ�  चलन  म� भी है। आप इसक�  �ूदी बनाकर �पएँ।
काफ�  फायदेमंद  होगा।

अंगूर (Grapes)

अंगूर म� �वटा�मन  सी और ए क�  भरपूर मा�ा  होती है। ये र� �वाह को �नयं��त रखती है।

नाशपाती (Pear)

नाशपाती फाइबर से भरपूर होता  है। आप इसे सलाद  म� या  ऐसे ही खा  सकते ह�।

��ॉबेरी (Strawberry)

बाजार म� इस समय  ��ाबेरी क�  भरमार है। इसम� �वटा�मन  सी का  अ�ा  �ोत होता  है। जो
��न  के �लए भी फायदेमंद  है।

इसे भी पढ़� : आयुव�द  के अनुसार कुछ चीज� को साथ खाना  �ादा  फायदेमंद  होता  है जैसे-
दूध+केला, जान� ऐसे 18 फूड कॉ��नेशन
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बसंत के मौसम म� खानपान के इन �नयम� का भी रख� �ान

बसंत के मौसम म� आपको खानपान  से जुड़ी कुछ बात� का  �वशेष �ान  रखना  चा�हए। चूं�क
इस मौसम म� सद� कम होने लगती है और मौसम ठंडे से गम� क�  तरफ  बढ़ने लगता  है,

इस�लए बसंत के मौसम म� खानपान  को लेकर �न� सावधा�नया ं ज�री ह�।

ताजा , ह�ा  और सुपा� भोजन  ही खाएं।
कफ  वध�क तैलीय  आहार (�ाइड चीज�) या  दूध से बने उ�ाद� का  सेवन  कम कर�।
फा� फूड (fast food and cold drinks), ठंडे पेय  पदाथ�, आइस��म का  जहा ं तक संभव
हो सेवन  ना  कर�।
�दन  म� सोने क�  आदत से बच�।
गुनगुन े पानी म� स�ठ  और शहद  �मलाकर पी ल� ।
�नय�मत �प से �तल के तेल क�  मा�लश कर�।
स�ठ, काली �मच� व  �पपली का  चूण� बनाकर शहद  के साथ सेवन  कर�।
आव�कतानुसार तुलसी, अजवाइन , मुलेठी का  चूण� बनाएं या  काढ़ा  बनाकर ल� ।

तो ये ह� कुछ ऐसे फल और स�ी या  खा� ह�, �जनसे न  �सफ�  आपको �ाद  �मलेगा  ब��
सेहत भी दु�� रहेगी। इसके अलावा  आप �बना  मौसम क�  स�ी और फल� को खाने से बच�
ये आपके �लए हा�नकारक हो सकता  है।

डॉ �ताप चौहान, �नदेशक, जीवा आयुव�द से बातचीत पर आधा�रत।


