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                             AVIDENCE BASED DIET                 वैद्य धीरज भाई                 

   P.K. DIET (पूिवजों का भोजन) Grade-1 

प्रत्येक व्यक्ति, के उम्र ि उसकी शारीर की प्रकृति ि बीमारी के अनुसार िैयार स्पेशल डाइट  

 

1: भोजन बनन ेके 48 मिनट के अंदर ही गिम खाना खा लेना ह ैइससे िन को तमृि और शांमत मिलेगी ।  

2: सबुह का भोजन पेट भर खान ेह ैघर का बना ताजा सामविक आहार, सिय सबुह 7 से 9 बजे के बीच िें:- म ूंग या अरहर दाल छिलके वाला, 

चावल, रोटी सब्जी, चोखा, चटनी सलाद इत्याछद या कोई भी नाश्ता िाला खाद्य पदार्म जो भी खाना ह ैपेटभर खा लीमजए और अनाज िें रोटी या 

चािल कोई एक ही लीमजए और भोजन के आधा से एक घटें पहल ेकोई भी एक सीजन के फल या भीगा हुआ मकशमिश या खीरा कोई भी अपन ेइच्छानसुार 

मजतना चाह ेउतना खा सकते हैं । 

3: चटनी बनाने की छवछध: अदरक, कालीछमचच, टमाटर, पुदीना पत्ती ये थोडा-थोडा लेकर पीसकर चटनी बनाए । 

4: चटनी िें ये भी रोज बदल बदल कर जरूर डाले जो जो आपकी इच्छा रह े- सेंधा या काला नमक, हरीछमचच, लहसनु, प्याज, तुलसी पते्त, 

कडीपत्ता, अजवाइन पत्ता, नाररयल, सहजन पत्ता, फे्रश एलोवेरा इत्यादी कोई भी 5 या 6 लेकर चटनी बनाए । 

5: दोपहर िें भोजन कुछ भी नही खाना ह ैपर अगर भखू ज्यादा रह ेतो मसफम  हल्का नाश्ता या सलाद छांछ या जसू या भीगा मकशमिश िूंग चना, या दही गडु़ 

या सत्त,ू या भनुा चना या सीजन के फल इवयामद इसिें से कोई भी एक ही नाश्ता रूप िें लीमजए (रोटी दाल चािल नही लेना ह)ै सिय 1से 2 बजे तक । 

6: रात का खाना शाि 4 से 6 बजे तक घर का बना ताजा खाना गिम गिम खा लेना ह।ै अगर सबुह िें चािल लेते हैं तो शाि रोटी खाए । 

7: अपने िन और पटे को संतुमलत रखे और हिशेा िन से प्रसन्न रह ेऔर लोगो की िदद िाली भािना रख े।  

8: अगर बताए गए सिय पर भखू नही लगा ह ैतो भोजन नही करे मसफम  फल या जसू कुछ भी ले सकते हैं । 

9: किजोरी लगे या अपने इच्छानसुार 50 ग्राि मकशमिश और 5 अंजीर को अच्छे से धोकर रात को एक मगलास पानी िें मभगोकर रखे सबुह चबाकर धीरे 

धीरे खाए और पानी पी जाए और उसी तरह सबुह मभगोकर शाि के भोजन के आधे से एक घटें पहले खाए िात्रा अपने पाचन शमि अनसुार कि ज्यादा कर 

सकते हैं, और दसूरे भी ड्राय फू्रट मभगोकर खा सकते हैं या नींब ूपानी शहद घोलकर मपए या कोई भी फे्रश जसू मपए ।  

 

 

10: चाय तली भनुी तीखा चटपटा बाहर के जंक फूड पैक फूड िांसाहार भोजन िैदा िाली चीजों को तर्ा सभी तरह के जंक फूड परूी तरह से बंद करे । 

11: चाय पीने की इच्छा करे तो तुलसी अदरक दालचीनी लेमनग्रास पते्त, कालीछमचच, अजवाइन, हल्दी, शतावरी, मुलेठी, अनूंतम ल, अश्वगूंधा 
कोई 3 से 4 चीजे लेकर पानी या दधू िें उबालकर मिश्री गडु़ या शहद मिलाकर पी सकते हैं िात्रा अपने पाचन शमि अनसुार 1से 3 ग्राि तक ले सकते हैं । 

12: भोजन िें सबसे ज्यादा यही प्रयोग करे - सीजन के फल, जसू और सलाद, हरी साग सब्जी दमलया हलिा मखचड़ी का सेिन ज्यादा से ज्यादा करना ह ै

13:- अगर आप उपवास रख सकते हैं तो हफ्ते िें एक मदन जरूर रखे उपिास िे मनराजल या फलाहार या मसफम  जसू पर रह ेलेमकन अगर भखू बदामस्त नही 

हो तो कुछ हल्का खा सकते हैं मकसी भी बंधन िें नही रहना चामहए । 

14: मजस मदन पेट बराबर साफ नही होता ह ैतो उस रात िें या हफ्ते िें एक बार सोने से पहले मकसी भी एक औषमध का प्रयोग करें  

(१) मत्रफला चरू्म एक चम्िच गिम पानी से सेिन करें । 

(२) ईसबगोल एक दो चम्िच गिम पानी या गिम दधू िें घोलकर मपए । 

(३) 2 चम्िच एरंड तेल एक कप गिम दधू या गिम पानी िें घोलकर मपए । 

Note: सबुह 5 बजे तक उठ जाए और रात 10 बजे तक सो जाए, रात िें कभी भखू ज्यादा लगे कुछ हल्का सा खा सकते हैं और मबना सीजन िाला कोई 

भी सब्जी या फल नही लीमजए और मबना सीजन िाला कोई भी सब्जी या फल नही लीमजए और रात िें सलाद नही खाना ह ैइसका ध्यान रखें ।  

  

  रसोई पैथी धिककत्सा सेिा शोि संस्थान के ररसिव 
द्वारा सबसे सरल डाइट : P.K. DIET 

 



 

 

 

 स्वस्थ रहने के छलए रोज सुबह आधा से एक घूंटा मेहनत वाला कायच करे छजससे पसीना छनकले जैसे-  

१: अपने बडे बुजुगो की  तेल से माछलश करें सबुह शाम 

२: खेती का काम करे  

३: छमट्टी खोदने का काम करे 

५: बाग बगीचा का काम करे  

६: कपडा धोने का काम करे 

७: हाथ चक्की चलाने का काम करे 

८: देशी गाय की सेवा करे  

९: कमजोर व्यछि हो तो ध्यान आसन प्राणायाम करे, घास और छमट्टी पर टहलना है 

१०: रोज सबुह एक से दो घण्टे तालाब,नदी मे तैराकी करे 

११: अपने इच्िानुसार कुि भी छिछजकल काम करे 

 मन्त्र 1 :-                          

  • भोजन ि पानी के सेिन प्राकृमतक मनयिानसुार करें 

• ररफाइन्ड निक,ररफाइन्ड तेल,ररफाइन्ड शक्कर (चीनी) ि ररफाइन्ड आटा ( िैदा ) का सेिन न करे 

• िन के 7 मिकारों को पनपने न दें (काम,क्रोध,दे्वष,लोभ,मोह,इर्षयाच और अहूंकार) हिेशा िदद करने िाली भािना रख े

• ये 13 िेगो को न रोकें  ( मल,मुर,प्यास,जूंभाई, हूंसी,अश्र,ुवीयच,अपानवाय,ुभ ख,िींक,डकार,वमन,नींद,) 

• एल्िमुनयि और नॉनमस्टक बतमन का उपयोग न करें ( छमट्टी ,लोहा, काूंसा पीतल के सवोत्तम ) रहगेा 6 

• िोटे अनाज ि मछलके िाली दालों का अवयमिक सेिन करें 

• ईश्वर िें श्रिा ि मिश्वास रखें  

 मन्त्र 2 :- 

   • पथ्य भोजन ही करें ( जूंक ि ड न खाएूं) 

• भोजन को पचने दें ( भोजन करते समय पानी थोडा पीयें एक या दो घुट भोजन के बाद एक कप जरूर छपये अगर इच्िा करे तो बाकी 40 छमनट      
- 

• सबुह उठेते ही 2 से 3 मगलास गनुगनुे पानी का सेिन कर शौच मिया को जाय े

• ठंडा पानी (बिच  के पानी) का सेिन न करें 

• पानी हिेशा बैठ कर घटु घटु कर मपय े

• बार बार भोजन न करें आर्मत एक भोजन परू्मतः पचने के बाद ही दसूरा भोजन करें 

   उस भोजन को ग्रहर् कदामप न करें मजसे बनते हुए सयूम प्रकाश न मिला हो अर्ामत (फ्रीज़ का रखा या कुकर व माइक्रोवेव का बना हो) 

   अपने खाली सिय िें यट्ूयबू पर प ज्य श्री राजीव दीछित जी के मिचारों को जरूर सनु,े एिं अपन ेजीिन िें उतारे और लोगों तक पहुचंाए । 

 

 

 

YOUTUBE- VEDIK CHIKITSA - https://www.youtube.com/@vedikchikitsa 

YOUTUBE-RASOI PATHY - https://www.youtube.com/@pathyrasoi 

FACEBOOK- िदै्य धीरज आर्य https://www.facebook.com/share/1LBb6wmhtS/ 

FACEBOOK- VAIDYA DHEERAJ ARYA https://www.facebook.com/share/18CzriSLru/ 

       INSTAGRAM- https://www.instagram.com/vaidya.dheeraj.arya/?hl=en 

      WITH 10 LAC Plus SUBSCRIBERS & FOLLOWERS.                                        

                                                                                                                                                                             

शरीररक व्यायाम 
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