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Plant based Diet से िदल, कैसंर और िकडनी की बीमारी का जोिखम घट सकता है
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हाल के शोध म यह सामने आया है िक मुयतः पौधो ंपर आधािरत (plant-based) भोजन, िजसम फल, सिजया,ँ साबतु
अनाज, फिलया,ँ नस और बीज शािमल ह, आपके दय (िदल) की सेहत, कुछ पकार के कैसंर और गदु की बीमारी
(िचरथायी िकडनी रोग) जैसी पमखु वाय समयाओ ंस ेबचाने म मदद कर सकता है।

1. िदल की बीमारी मे ं जोिखम कम

शोधो ंके अनसुार, जब लोग अपने आहार म अिधक पौधे-आधािरत पोटीन लतेे ह और चब-भरे, पशोिधत मांस तथा उच सतंृत
वसा वाल ेभोजन को कम करते ह, तो उनके दय रोग और कोरोनरी दय रोग के जोिखम मे ं कमी दखेी गई है। इससे
एलडीएल कोलेटॉल (खराब कोलेटॉल) और रतचाप कम होता है, जो दय की सहेत के िलए लाभदायक माना जाता है।

िवशेषो ंका कहना है िक “Portfolio Diet” जैस ेपौधे-आधािरत आहार-शैली म शािमल सोया पोटीन, वनपित असतंृत वसा,
घलुनशील फाइबर और पौधे-टेरॉल का सयंोजन िदल की बीमारी के िलए जोिखम घटाने म पभावी रहा है।

2. कैसंर के जोिखम मे ं कमी

अययनो ंम यह भी िदखाया गया है िक शाकाहारी या लांट-फॉरवड (plant-forward) डाइट का पालन करने वाल ेलोगो ंम आं,
पोटेट और कुछ अय कैसंर पकारो ंके जोिखम मे ं कमी पाई गई है।

पौधो ंम मौजदू एटंीऑिसडे ंट, फाइबर और फ़ाइटोयूिटएट्ंस कोिशकाओ ंको नकुसान स ेबचाते ह और शरीर म सजून को कम
कर सकते ह, जो क सर िवकास स ेजड़ुी पियाओ ंको धीमा कर सकता है।

3. िकडनी रोग से संरण

हािलया शोध के आधार पर यह भी पाया गया है िक पौधो ंपर आधािरत आहार गहण करने वालो ंम ोिनक िकडनी िडज़ीज़
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(CKD) का जोिखम कम होता है। EAT-Lancet planetary diet जैसी पौधे-आधािरत डाइट स ेिकडनी के वाय के िलए
लाभकारी पोषक तव जैस ेपोटैिशयम, मैनीिशयम और एटंीऑिसडट िमलते ह, जो ओसीडेिटव टेस (oxidative stress)
और सजून को कम कर सकते ह — य ेदोनो ंिकडनी हािन के पमखु कारक ह।

4. अय वाय लाभ

इसके अलावा पौधे-आधािरत डाइट स ेपाचन पणाली मजबतू, इसिुलन सवेंदनशीलता बेहतर और वज़न िनयंण म भी मदद िमल
सकती है।

िवशेषञ सलाह

एक पौधे-आधािरत आहार का अथ यह नही ंिक आप हर पकार के मांस या डेयरी को परूी तरह बदं कर द, बिक आप अपने भोजन
मे ं पौधा-आधािरत िवकप बढ़ाए ंऔर पोसेड तथा उच सतंृत वसा वाल ेखा पदाथ को कम कर।
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