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�कृ�त के अनसुार आहार,�ायाम, परहेज

वात �कृ�त
ये खाएं - ख�ा, मीठा, नमक�न पदाथ�, फल, �व�भ� अनाज के सूप, घी, तेल अपने �ह�से के अनुसार, ना�रयल, मूंगफली, �तल,
खजूर, पनीर, म�खन, जलीय जानवर� का मांस, उड़द, ग�े,ं गुड़ उ�पाद, �ध �ध उ�पाद;

यह कर � - शरीर पर तेल लगाए,ं मा�लश कर �, सेक ल� , शरीर को गम� कपड़� से ढक� , भरपूर न�द ल�।

परहज़े - चने के पदाथ�, मटक�, मटर, राजमा आ�द से परहेज करके इन वज�ना� से बचना चा�हए; हरी �मच�, तीखा, कड़वा,
कसैला, तला �आ, अ�धक नमक�न, चाय, कॉफ�, शराब, शीतल पेय, होट�ल�ग, बकेरी पदाथ�, सूखे पदाथ�, दाढ़�, फरसान,
चकली, �चवड़ा, बासी भोजन, अ�धक �ायाम, अ�धक या�ा, जागना उपवास, ब�त अ�धक काम, ब�त अ�धक �च�ता, ब�त
अ�धक संभोग, ब�त अ�धक धूप म � काम करना, इ.

�प� �कृ�त
ये खाएं - मीठा, कसैला, फल, घी, तेल अपने �देश के �हसाब से, �ध, �ध उ�पाद, मूंग, आंवला, ना�रयल, ग�े,ं �वार आ�द।

यह कर � - पूरी न�द, समय पर आहार, शरीर म � तेल लगाना, �नय�मत�ायाम, योग

परहज़े - दही, ख�े पदाथ�, अ�य�धक नमक, ह�ग, सरस�, बैगन, गाजर, पपीता, अचार, पापड़, करी, कुलीथ, �क��वत खा�
पदाथ� और ख�े फल� से बचना चा�हए। इसके अलावा मसालेदार, तले �ए, नमक�न खा� पदाथ�, चाय, कॉफ�, शराब, को�
�� ��स, होट�ल�ग, बेकरी फूड्स, �ाई फूड्स, शेव, फरसान, चकली, �चवड़ा, सॉस, फा�ट फूड, चटनी, बासी भोजन, मांस भोजन,
मसालेदार भोजन, चायनीज, हरी �मच�, लहसुन, अ�य�धक �ायाम, अ�य�धक या�ा, जागरण, उपवास, अ�य�धक प�र�म,
अ�य�धक �च�ता, अ�य�धक संभोग, धूप म � अ�धक काम, दोपहर क� न�द आ�द।आ�द।

कफ �कृ�त
ये खाएं - कड़वा, कसैला, तीखा भोजन, सूखा भोजन, शब�त, बाजरा, आ�द, ले�कन सभी �कार के अनाज जो भनुा �आ हो,
गम� पानी, शहद, �नय�मत ले�कन म�यम आहार, आ�द।

यह करना चा�हए - �नय�मत,�ायाम - सूय� नम�कार, तैरना, कड़ी मेहनत, उपवास (शा��ो�) आ�द।

परवेज़ - �मठाई, �ध से बने पदाथ�, गुड़, मीठे खा� पदाथ�, दही, ख�ा, अ�य�धक नमक, �क��वत खा� पदाथ� और ख�े फल� से
बचना चा�हए। साथ ही तले �ए पदाथ�, चाय, कॉफ�, शराब, को� �� �क, होटल, बकेरी के पदाथ�, फरसान, चकली, �चवड़ा,
बासी खाना, मांसाहारी खाना, �धऔर फल एक साथ लेना, �यादा या�ा करना, बठेै काम, दोपहर क� न�द आ�द।

�कृ�त के �कार
वात, �प�, कफ, वात�प�, वातकफ, �प�वात, �प�कफ, कफवात, कफ�प�और सम �कृ�त
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मह�वपूण�
तीन �कृ�तय� के आहार और �वहार ऊपर �दए गए ह �। �कृ�त परी�ा के बाद �जतने उ�र �ा�त होते ह �, उसके

अनुसार हम � अपना आहार �वहार लेना चा�हए। मान ली�जए उ�र� क� सं�या म � वात और �प� अ�धक है (जैसे वात 20, �प�
10 और कफ 8) तो आपक� �कृ�त वात �प� �कृ�त है। इस�लए हम � यहां से वात और �प� क� �कृ�त के अनुसार �दए गए
आहार को जारी रखना चा�हए। ऋतू अनुसार भी आहार बदलना पडता है, ए�स�लए नज�दक� वै� के पास जाकर वो समझ
ली�जये | इससे आपको �न��त �प से फायदा होगा।

�वा�य �नधा�रण से संब�ंधत कोई अ�य �शकायत हो तो आहार �वहार के बारे म � य�द कोई शंका हो तो अपने �े� के
नजद�क� �च�क�सक से �मल�और उनसे शकंा� का �नवारण कराएं | कोई भी आयवु�द क� दवाई या स��लम �ट वै� क� सलाह
के �बना नह� लेनी चा�हए |

कोई भी �कृ�त के �लए सामा�य �दनचया�
• सूय�दय से पहले उठना
• �नय�मत�ायाम, योग करना
• दोपहर 11 से 1 बजे के बीच भोजन कर �और रात का भोजन अ�धकतम आठ बजे तक कर � |
• भोजन करते समय पेट भर कर नह� खाए,ं कुछ जगह बाक� रख �।
• उतना ही पानी �पएं �जतना आपको �यास लगे |
• अ�धकआहार या कम आहार न कर �।
• शरीर से आने वाली संवेदना� जैसे भखू, �यास, छ�क, पेशाब, शौच आ�द को रोकना नह� चा�हए। उसी समय वह ��या
पूण� कर � |
• रात 10 बजे तक सोए।ं
• मौसमी बदलाव के अनुसार खाए।ं इसके �लए वै� क� सलाह लेनी चा�हए।


