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शाका ारी  ोने के 10 फायदे 

 

शाका ारी भोजन को अपनान े से स्िस्थ और खुश र न े का स ी तरीका  ो सकता  ै। 
शाका ारी भोजन एक पूर्ण आ ार  ै, जो फाइबर, विटाममन सी और ई, फोमिक एमसड, 

मैग्नीमशयम, असिंतपृ्त िसा और कई फाइटोकेममकल्स की उच्च खपत से जुडा  ुआ  ै। और 
य ी कारर्  ै कक शाका ाररयों में कोिसे्रॉि कम  ोता  ै, रक्तचाप कम  ोता  ै और हृदय 
रोगों का खतरा कम  ोता  ै। इसके अिािा, शाका ारी भोजन शरीर को पचाने में आसान 
 ोता  ै, पकाने में कम समय िगता  ै, स्िस्थ  ोता  ै और सबसे म त्िपूर्ण बात य   ै कक 
आपके पैसे बचाता  ै। सब्जजयािं न केिि  मारे स्िस्थ जीिन के मिए बब्ल्क पयाणिरर् के 
मिए भी म त्िपूर्ण  ैं। 

शाकाहारी भोजन के लाभ 

य ााँ शाका ारी  ोने के 10 आश्चयणजनक िाभ  ैं 

1. जीिनकाि बढाता  ै 

 ािािंकक ऐसे कई कारक  ैं जो जीिनकाि में िदृ्धि करने और शाका ारी आ ार अपनान ेका 
एक कारक  ै ब्जसका आप अनुसरर् कर सकते  ैं। ब्जतना अधिक आप फि या सब्जजयािं 
खाते  ैं, उतना  ी कम आपके शरीर में विष और रसायन का ननमाणर्  ोता  ै, इस प्रकार 
अधिक स्िस्थ िषण और ििंबी उम्र की सुवििा  ोती  ै। 
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2. कोिेस्रॉि का स्तर कम  ोना 

मानो या न मानो िेककन पशु िसा खाने में कोई स्िास््य िाभ न ीिं  ै। जैसे कक कोिेस्रॉि 
केिि पशु खाद्य पदाथों से आता  ै, शाका ारी आ ार कोिेस्रॉि मुक्त  ोते  ैं।  ािािंकक 
कोिेस्रॉि प्रत्येक मानि कोमशका का एक आिश्यक घटक  ै, शाका ाररयों को पयाणप्त 
कोिेस्रॉि न ीिं  ोने के बारे में धचिंता करने की आिश्यकता न ीिं  ै, क्योंकक शरीर को 
शाका ारी खाद्य पदाथों से सभी कोिेस्रॉि की आिश्यकता  ो सकती  ै। शाका ारी भोजन 
का पािन करने के दीघणकामिक प्रभािों की जािंच के बाद कोररयाई शोिकताणओिं ने ननष्कषण 
ननकािा कक शरीर में िसा और कोिेस्रॉि का स्तर शाका ाररयों में सिाण ारी की तुिना में 
कम था। 

 

3. स्रोक और मोटापे का कम खतरा  

शाका ारी अपने भोजन विकल्पों में अधिक सचेत र ते  ैं और आमतौर पर भािनाओिं के 
आिार पर खाद्य पदाथों को कभी न ीिं पीत े ैं या न ीिं िेत े ैं; दो अभ्यास जो मोटापे में 
ब ुत योगदान करते  ैं। बेब्ल्जयम में यूननिमसणटी  ॉब्स्पटि गेन्ट डडपाटणमेंट ऑफ़ 
पीडडयाहरक्स का क ना  ै कक स्रोक  ोने या मोटे  ोने की सिंभािनाओिं को कम करने के 
मिए शाका ारी आ ार अपनाना एक अच्छा तरीका  ै। 
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4. मिुमे  के खतरे को कम करता  ै 

मािंसा ारी आमतौर पर रक्त शकण रा के चरम स्तर का अनुभि करते  ैं, कभी-कभी अत्यधिक 
उच्च, उपभोग के बाद। इससे बचा जा सकता  ै, और अगर मािंसा ारी िोगों को शाका ारी 
भोजन करना चाह ए तो जिड शुगर के ननरिंतर प्रिा  को बनाए रखा जा सकता  ै। एक 
स्िस्थ शाका ारी भोजन अिशोवषत करना आसान  ै, पौब्ष्टक  ै और इसमें कम फैटी एमसड 
 ोते  ैं। 

 

5. स्िस्थ त्िचा देता  ै 

यहद आप स्िस्थ त्िचा की इच्छा रखते  ैं, तो आपको पयाणप्त मात्रा में पानी के साथ स ी 
मात्रा में विटाममन और खननज खाने की आिश्यकता  ै।  म जो फि और सब्जजयािं खाते  ैं, 
िे विटाममन, खननजों से भरपूर  ोते  ैं और इनमें पयाणप्त मात्रा में एिंटीऑक्सीडेंट  ोते  ैं। 
इसके अिािा, जैसा कक ि ेपानी आिाररत  ैं, अगर आप उन् ें कच्चा खाते  ैं तो य  स्िस्थ 
पोषक तत्िों के सेिन को और बे तर बना सकता  ै। कई शाका ारी खाद्य पदाथण भी 
एिंटीऑब्क्सडेंट के समदृ्ि स्रोत  ैं जो आपको स्िस्थ त्िचा के साथ रोग मुक्त र ने में मदद 
करते  ैं। 
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6. उच्च फाइबर सामग्री 

फिों और सब्जजयों में उच्च फाइबर सामग्री भी  ोती  ै, जो उधचत पाचन के मिए आिश्यक 
 ै। य  शरीर के चयापचय में सुिार करने में मदद करता  ै और शरीर से विषाक्त पदाथों 
और अन्य रसायनों के तेजी से उन्मूिन में मदद करता  ै। शाका ारी खाद्य पदाथण आमतौर 
पर पानी आिाररत  ोते  ैं, जो शरीर में आिश्यक तरि पदाथों को बनाए रखने में मदद 
करता  ै। 

 

7. अिसाद को कम कर सकते  ैं 

शोि के अनुसार, एक शाका ारी मािंसा ारी समकक्षों की तुिना में अधिक खुश  ो सकता  ै। 
य  भी पता चिा कक मािंस या मछिी खाने िािों की तुिना में एक शाका ारी अिसाद के 
परीक्षर् और मूड प्रोफाइि पर कम स्कोर था। इसके अिािा, अधिकािंश शाका ारी खाद्य 
पदाथों में ताजगी का एक तत्ि  ोता  ै, खासकर जब य  काबणननक उत्पादन की बात आती 
 ै। तो, य   मारे मन को शुद्ि करने और  मारे विचारों को सकारात्मक रखने के मिए 
बाध्य  ै। 

8. चयापचय में सुिार करता  ै 

शाका ारी भोजन पचान ेमें आसान  ोता  ै और य  व्यब्क्त के चयापचय को अच्छी ब्स्थनत 
में रखता  ै। इसके अिािा, शाका ारी भोजन िािे िोगों में आराम चयापचय दर या 
आरएमआर काफी अधिक  ै। आपको पता  ोना चाह ए कक आरएमआर का ककसी व्यब्क्त के 
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चयापचय के साथ सीिा सिंबिंि  ै - इसका मतिब  ै कक आरएमआर ब्जतना अधिक  ोगा, 
उतनी  ी तेजी से य  िसा और इसके विपरीत जिता  ै 

 

9. मोनतयाबब िंद के विकास के जोखखम को कम करता  ै 

ऑक्सफोडण विश्िविद्यािय में ब्क्िननकि मेडडमसन के नकफ़ल्ड विभाग द्िारा ककए गए एक 
शोि के अनुसार, मोनतयाबबिंद और  मारे आ ार के विकास के बीच एक मजबूत सिंबिंि  ै - 
गैर-ऊजाणिान या मािंस खाने िािों पर अधिक जोखखम और शाका ारी  ोने पर सबसे कम 
जोखखम के साथ। 

10. य  ककफायती  ै 

अिंनतम िेककन कम से कम न ीिं, यहद आप शाका ारी भोजन का पािन करते  ैं तो आप 
अच्छी रकम बचा र े  ैं। शाका ारी भोजन की तुिना में मािंसा ारी भोजन कोई सिंदे  न ीिं  ै। 
इसमिए अब चुनाि परूी तर  से आपका  ै। 

शाका ारी भोजन को अपनान े से स्िस्थ और खुश र न े का स ी तरीका  ो सकता  ै। 
शाका ारी भोजन एक पूर्ण आ ार  ै, जो फाइबर, विटाममन सी और ई, फोमिक एमसड, 

मैग्नीमशयम, असिंतपृ्त िसा और कई फाइटोकेममकल्स की उच्च खपत से जुडा  ुआ  ै। और 
य ी कारर्  ै कक शाका ाररयों में कोिसे्रॉि कम  ोता  ै, रक्तचाप कम  ोता  ै और हृदय 
रोगों का खतरा कम  ोता  ै। इसके अिािा, शाका ारी भोजन शरीर को पचाने में आसान 
 ोता  ै, पकाने में कम समय िगता  ै, स्िस्थ  ोता  ै और सबसे म त्िपूर्ण बात य   ै कक 
आपके पैसे बचाता  ै। सब्जजयािं न केिि  मारे स्िस्थ जीिन के मिए बब्ल्क पयाणिरर् के 
मिए भी म त्िपूर्ण  ैं। 
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