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फल कितना खाएं, िैसे खाएं और िब खाएं 

 

आयुर्वेद में सही कॉम्बिनेशन र्वाले खाने पर जोर ददया जाता है. आयुर्वेद के अनुसार अलग-अलग प्रकृतत 

के खानों को एक साथ नहीीं खाना चादहए| म्जनका तापमान िहुत ठींडा या गमम, सर््वाद मीठा और नमकीन, 

गुण हलक्ा और भारी और तासीर ठींडी और गमम अलग-अलग हो, उन्हें एक साथ नहीीं खाना चादहए| 

 

दही िे साथ क्या न खाए:ं  दही के साथ खट्टे फल नहीीं खाने चादहए| इसका कारण - दही और फलों में 
अलग-अलग एींजाइम होते हैं| इस कारण र्वे पच नहीीं पाते, इसललए दोनों को साथ लेने की सलाह नहीीं दी 
जाती. दही की तासीर ठींडी है| उसे ककसी भी गमम चीज के साथ नहीीं लेना चादहए. मछली की तासीर काफी 
गमम होती है, इसललए उस ेदही के साथ नहीीं खाना चादहए| आयुर्वेद के अनुसार पराींठे या पूरी जैसी तली-भुनी 
चीजों के साथ दही नहीीं खाना चादहए क्योंकक दही फैट के डाइजेशन में रुकार्वट पैदा करता है| दही के साथ 

खजूर और चचकन खाना हातनकारक हो सकता है| 

 

दधू िे साथ क्या न खाए:ं दधू एक एतनमल प्रोटीन है. उसके साथ तली-भुनी चीजों को न खाएीं| दधू के 

साथ नमकीन चीजों को नहीीं खाना चादहए| दधू र्वाली चाय के साथ कोई भी नमकीन चीज नहीीं खानी चादहए| 

नमक के लमलने स ेदधू का प्रोटीन जम जाता है और उसके पोषण में कमी आ जाती है| दधू के साथ फल 

भी नहीीं खाने चादहए| दधू में फल लमलाकर खाने से दधू में मौजूद कैलम््ययम फलों के एींजाइम को सोख लेता 
है| इसस ेशरीर को फलों का पोषण नहीीं लमल पाता| इसके अलार्वा उड़द की दाल खाने के िाद दधू नहीीं पीना 
चादहए| हरी सम्जजयाीं और मूली खाने के िाद भी दधू नहीीं पीना चादहए| अींडा, मीट, और पनीर खाने के िाद 

दधू पीने से िचना चादहए| इनको एक साथ खाने से पाचन में ददक्कत आती है|  
 

िौन स ेफल एि साथ न खाएं: सींतरा और केला एक साथ नहीीं खाना चादहए क्योंकक खट्टे फल मीठे फलों 
स ेतनकलने र्वाली चीनी में रुकार्वट पैदा करते हैं, म्जसस ेपाचन में ददक्कत हो सकती है| साथ ही, फलों की 
पौम्टटकता भी कम हो सकती है| 
 

शहद िे साथ ि्या न खाए:ं शहद को कभी गमम करके नहीीं खाना चादहए| चढ़ते हुए िुखार में भी शहद का 
सेर्वन नहीीं करना चादहए, इससे शरीर में पपत्त िढ़ता है| शहद और मक्खन एक साथ नहीीं खाना चादहए| घी 
और शहद कभी साथ में नहीीं खाना चादहए| यहाीं तक कक पानी में लमलाकर भी शहद और घी का सेर्वन 

नुकसानदेह होता है| 

 

इन चीजों िो एि साथ िभी न खाए ं

▪ मछली के साथ काली लमचम| 
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▪ ततल के साथ पालक का सेर्वन नहीीं करना चादहए. यही नहीीं ततल के तेल में कभी भूलकर भी 
पालक न िनाएीं. ऐसा करन ेसे डायररया हो सकता है| 

▪ 10 ददन तक काींसे के ितमन में रखे घी को नहीीं खाना चादहए| 

▪ पीली छतरी र्वाले मशरूम सरसों के तेल में नहीीं खाने चादहए| 

▪ ठींड ेपानी के साथ घी, तेल, खरिूज, अमरूद, खीरा, जामुन और मूींगफली नहीीं खानी चादहए| 

▪ खीर के साथ सत्त,ू शराि, खटाई और कठहल नहीीं खाना चादहए| 
▪ चार्वल के साथ लसरका नहीीं खाना चादहए| 


