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• आथ्रार्इ�टस (ग�ठया रोग) एक सामान्य शब्द है जो जोड़� या मांसपे�शय� म� ददर् पैदा करने वाल� समस्याओं को 

संद�भर्त करता है 
• �कसी खास आहार या भोजन से आथ्रार्इ�टस का इलाज नह�ं कर सकता है, परन्तु अपने आहार म� प�रवतर्न करके 

कुछ समस्याओ ंम� सहायता द� जा सकती है।   

डाइट (आहार) 
 

आथ्रार्इ�टस अथार्त ग�ठया रोग  एक सामान्य शब्द है जो जोड़� या मांसपे�शय� म� ददर् पैदा करने वाल� समस्याओं को संद�भर्त 

करता है। 
हालाँ�क ऐसा कोई खास आहार या भोजन नह� ंहै जो आथ्रार्इ�टस और अन्य मस्कुलोस्केलेटल (मांसपे�शय� और हड्�डय� आ�द से 

सम्बिन्धत) समस्याओ ंका इलाज कर सके, परन्त ुहर कोई सामान्य तौर पर अच्छे स्वास्थ्य को बनाए रखने के �लए स्वस्थ, अच्छे से 

संतु�लत आहार का सेवन करने से लाभ उठा सकता है। 

अपने आहार म� बदलाव करने से लोग� को कुछ प्रकार के आथ्रार्इ�टस से सहायता �मल सकती है। 

जैसे �क सा�ड र्न और सैल्मन जैसी तेल�य मछ�लय� म� ओमेगा-3 वसा से रूमेटाइड आथ्रार्इ�टस जैसी सूजन समस्याओं म� सहायता 
�मल सकती है। गाउट से पी�ड़त लोग� को प्यूर�न क� अ�धक मात्रा वाले भोजन जैसे �क ओफल, शैल�फश और �बयर का सेवन 

कम करके तथा अ�धक मात्रा म� पानी पीने से लाभ �मल सकता है। 

महत्वपूणर् बात यह है �क हालाँ�क आहार-संबंधी प�रवतर्न� से गाउट और सूजन संबंधी आथ्रार्इ�टस म� सहायता �मल सकती है, 
परन्तु समस्या को �नयंत्रण म� रखने के �लए दवाईयाँ अहम ह�।    

स्वास्थ्य के �लए �हतकर भोजन का सेवन करना 
य�द आप �व�भन्न प्रकार के स्वास्थ्य के �लए �हतकर भोजन का सेवन करते/करती ह� तो आपका शर�र सवर्शे्रष्ठ तर�के से काम 

करता है, तथा आप बेहतर महसूस करते/करती ह�। संतु�लत, �व�भन्न आहार आपके शर�र के �लए आवश्यक संपूणर् �वटा�मन, 
�मनरल (ख�नज) और अन्य अन्य पोषक त�व प्रदान करता है। पयार्प्त तरल-पदाथर् के सेवन के साथ-साथ आपके पास और 
अ�धक ऊजार् होगी, आपके वज़न पर �नयंत्रण होगा तथा कल्याण का अ�धक अहसास होगा िजससे आपके ल�ण� कम हो सकत े

ह�। 
परन्तु अपने आहार म� प�रवतर्न करने से पहले हमेशा अपने डॉक्टर या डाइ�ट�शयन (आहार-�वशेष�) से सलाह ल� ता�क �बना 
आवश्यकता के आप अपने भोजन के सेवन को सी�मत न कर�, या �कसी चीज़ का सेवन ज़रूरत से अ�धक न कर� ‒ जैसे �क 

�मनरल सप्ल�म�ट्स ‒ िजसका आपक� समस्या पर सम्भवत: कोई प्रभाव न पड़ता हो। कुछ सप्ल�म�ट आपक� दवाई के साथ 

परस्पर �क्रया कर सकत ेह� या अत्य�धक खुराक� म� इनका सेवन नुकसानदायक हो सकता है।      

स्वस्थ वज़न बनाए रखना 
ज़रूरत से अ�धक वज़न होने या मोटे होने तथा ऑिस्टयोआथर्राइ�टस (अिस्थसं�धशोथ) के बीच एक स्पष्ट संबंध है। आपके जोड़� 
पर अ�धक भार आथ्रार्इ�टस के ल�ण� को �बगाड़ सकता है, �वशेषकर य�द ऐसा आपके कूल्ह�, घुटन�, पैर� या र�ढ़ क� हड्डी पर 
हो। ग�त�व�धया ँकरने से आप ज़रूरत से अ�धक बड़े भार को कम कर सकत ेह� परन्तु पीड़ा, थकावट या आथ्रार्इ�टस क� 
अकड़न ऐसा करना मुिश्कल बना देती है। स्वास्थ्य के �लए �हतकर भोजन का सेवन करने, वज़न कम करने और सुर�ात्मक  
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तर�के से कसरत करने के बारे म� अपने डॉक्टर, डाइ�ट�शयन या स्वास्थ्य पेशेवर से बातचीत कर�।    

ओमेगा-3 वसा और सूजन 

यह पता चला है �क िजन भोजन पदाथ� म� ओमेगा-3 वसा होती है, वे रूमेटाइड आथ्रार्इ�टस जैसे सूजन आथ्रार्इ�टस के कुछ 

प्रकार� से सम्बिन्धत सूजन को कम करने म� मदद देत ेह�। ये प्रभाव दवाई क� तुलना म� हल्के होत ेह�, परन्तु इसके कोई दषु्प्रभाव 

नह� ंह� और इसके कोई अन्य स्वास्थ्य लाभ भी हो सकते ह�, जैसे �क हृदय रोग का कम होना। 

ओमेगा-3 वसा से भरपूर खाद्य-पदाथ� म� शा�मल ह�:   

• मछल� (�फश) ‒ तेल�य �फश जैसे �क सैल्मन और सा�ड र्न 

• अलसी के बीज और अलसी के बीज (सन के बीन) का तेल 

• कैनोला (सफेद सरस�) का तेल 

• अखरोट 
• ओमेगा-3 शा�मल �कए हुए खाद्य-पदाथर् जैसे �क माजर्र�न और अंडे 
• �फश ऑयल के कुछ सप्ल�म�ट।  

�फश ऑयल को �फश �लवर ऑयल (कोड �लवर ऑयल, ह�लबेट �लवर ऑयल आ�द) न समझ बैठ� । �फश �लवर ऑयल म� 
�वटा�मन ए होता है िजसका बड़ी मात्रा म� सेवन करने के गंभीर दषु्प्रभाव हो सकत ेह�। 

�कसी सप्ल�म�ट का सेवन करने से पहले अपने डॉक्टर से संपकर्  कर� , ता�क यह पक्का हो सके �क आपको इनक� ज़रूरत है 

और आप सह� खुराक ले रहे/रह� ह�। 

आहार और आथ्रार्इ�टस के बारे म� प्रमाण 

गाउट से ग्रस्त लोग� को यह लग सकता है �क कुछ �निश्चत प्रकार के भोजन का सेवन करने से परहेज करके, और साथ ह� गाउट 

क� दवाई का सेवन करके, गाउट अटैक होने से बचाव हो सकता है। 

परन्तु, ऐसा कोई पयार्प्त वै�ा�नक प्रमाण नह� ंहै �क कुछ �निश्चत प्रकार के भोजन का सेवन करने से परहेज करके आथ्रार्इ�टस के 

अन्य प्रकार� म� सुधार �कया जा सकता है और इन्ह� कम �कया जा सकता है। खासकर, ऐसा कोई वास्त�वक प्रमाण नह� ंहै �क 

�नम्न�ल�खत म� से कोई खाद्य-पदाथर् ल�ण� क� शुरूआत करते ह� या इन्ह� बढ़ात ेह�:   

• अम्ल�य खाद्य-पदाथर् ‒ जैसे �क नींबू, संतरे, टमाटर 

• नैटशाइड फूड (कण्टा�लका खाद्य-पदाथर्) ‒ जैसे �क टमाटर, आलू, काल�-�मचर् और ब�गन 

• डयेर� खाद्य-पदाथर्।  

इन सभी म� महत्वपूणर् पोषण होत ेह� इस�लए इनका सेवन न करने से अन्य स्वास्थ्य समस्याएँ हो सकती ह�। कुछ �निश्चत प्रकार के 

भोजन को छोड़ने से पहले �कसी डाइ�ट�शयन से बात कर�।  
अपने आहार का प्रबंध करने के �लए सुझाव 

• अच्छे से संतु�लत आहार का सेवन कर�, िजसम� फल और सिब्जयाँ, प्रोट�न खाद्य-पदाथर्, डयेर�, सी�रयल और अनाज शा�मल 

हो। इससे आपको सामान्य ब�ढ़या स्वास्थ्य और वज़न �नयंत्रण के �लए �वटा�मन, �मनरल और अन्य पोषक त�व �मल�गे। 
• सु�निश्चत कर� �क मज़बूत हड्�डय� के �लए तथा जीवन म� आगे चलकर ऑिस्टयोपोरो�सस (अिस्थ-सु�षरता) के खतरे को कम 

करने के �लए आपके आहार म� पयार्प्त कैिल्शयम है। 
• पयार्प्त मात्रा म� पानी पीएँ। 
• अपने आहार म� ओमेगा-3 वसायुक्त अमल शा�मल कर�। 
• ताजे खाद्य-पदाथ� का सेवन कर� और प्रोसेस्ड भोजन तथा चीनी वाले पेय-पदात� से परहेज कर�। 
• अपना वज़न सामान्य सीमा म� बनाए रख� ‒ अत्य�धक शार��रक भार से जोड़� म� तनाव बढ़ता है, खास करके भार उठाने वाले 

जोड़� पर जैसे �क घुटने और कूल्हे। 
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• फूड डॉयर� बनाकर रखने पर �वचार कर�। य�द आपको संदेह है �क �कसी खास भोजन से आपक� समस्या बढ़ जाती है, तो 
आप जो खात-ेपीत ेह� उसक� और अपने ल�ण� क� डॉयर� बनाकर रख�। एक मह�ने बाद आपको यह पता लग सकता है �क 

कौन से खाद्य-पदाथर् समस्याएँ उत्पन्न कर रहे ह�। इन प�रणाम� क� चचार् अपने डॉक्टर या डाइ�ट�शयन से कर�। 
• अपने डॉक्टर से बात �कए �बना अपने आहार से संपूणर् खाद्य-पदाथर् समूह� को न �नकाल� ‒ जैसे �क सभी डयेर� उत्पाद, 

क्य��क इससे आप म� महत्वपूणर् �वटा�मन और �मनरल क� कमी हो सकती है। 
• जानकार� रख� ‒ आथ्रार्इ�टस, �वशेषकर सूजन प्रकार वाले आथ्रार्इ�टस, के ल�ण �बना �कसी स्पष्ट कारण के बदल सकते ह�। 

यह न समझ ल� �क यह आहार से सम्बिन्धत ह�। पहले अपने स्वास्थ्य पेशेवर से बात कर�। 
• पेशेवर सलाह के �लए डॉक्टर या डाइ�ट�शयन के पास जाएँ। आथ्रार्इ�टस और आहार के बारे म� ऑनलाइन और मी�डया म� 

असंगत जानकार� से दरू रह�।      
 

सहायता कहा ँसे प्राप्त कर�   

• आपका डॉक्टर 
• डाइ�ट�शयन (आहार-�वशेष�) 

• न्यू�ट्रश�नस्ट (पोषण-�वशेष�)  

• Musculoskeletal Australia (मस्कुलोस्केलेटल 

ऑस्टे्र�लया) 
• www.msk.org.au  

MSK सहायता सेवा: 1800 263 265  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

य�द आपको यह जानकार� उपयोगी लगी, तो आज ह� दान देकर दसूर� क� सहायता करने म� 
हमार� मदद कर�।  
 
 
 
  

हम सहायता कैसे कर सकते ह� 
 
हमार� नस� से बात करने के �लए हमार� MSK सहायता सेवा को 
1800 263 265 पर फोन कर� या helpline@msk.org.au पर ई-

मेल कर�। 
हम �नम्न�ल�खत के बारे म� और अ�धक पता लगाने म� आपक� 
मदद कर सकते ह�:  

• आथ्रार्इ�टस और मस्कुलोस्केलेटल समस्याएँ 
• इन समस्याओं से ग्रस्त होते हुए अच्छे से जीवन कैसे व्यतीत 

कर� 
• ददर् का प्रबंध करना 
• आने वाले वेबीनार, सैमीनार और अन्य समारोह।   

और अ�धक खोजबीन 

• Eat for Health - Australian Dietary Guidelines (स्वास्थ्य 

के �लए खानपीन) ‒ ऑस्टे्र�लयाई आहार संबंधी �दशा-
�नद�श 
www.eatforhealth.gov.au  

• Dietitians Association of Australia (ऑस्टे्र�लयाई 

डाइ�ट�शयन ससं्था) http://daa.asn.au  
• Better Health Channel (बेहतर स्वास्थ्य चैनल) 

www.betterhealth.vic.gov.au  

http://www.msk.org.au/
http://www.msk.org.au/
mailto:helpline@msk.org.au
http://www.eatforhealth.gov.au/
http://daa.asn.au/
http://www.betterhealth.vic.gov.au/
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