
भात बनाएँ-खाएं सही तरीके स े

कुछ सालों पहले तक जब तक प्रेशर कुकर का अविष्कार नहीं हुअ था तब तक लोग चािल 

ऄलग तरीके से पकाते थे लेककन ऄब ऄवधकतर लोग चािल प्रेशर कुकर में पकाते हैं । लेककन 

बहुत कम लोगों को पता ह ैकक भात बनाने का सही तरीका कौन सा ह ै? 

प्रेशर कुकर में चािल को ‘गलाना’ एिं चािल को सही तरीके से ‘पकाना’ दोनों वभन्न बातें हैं । 

अयुिेद में चािल को पकाने की विवध से शरीर पर होनेिाले प्रभािों का िर्णन वमलता ह ै– 

 जब चािल को ऄच्छी तरह जल से धोकर पकाया जाता ह ैऔर पकने के बाद उसे 

छानकर उसका मांड ऄलग कर कदया जाता ह ैऔर ऐसे बने भात को ताजा गरम-गरम 

खाया जाता ह ैतो िह पचने में हल्का होता ह ै। (शीतल हो गए भात को पुनः गरम करके 

खाना ठीक नहीं ह ै।) 

 आसके विपरीत, यकद चािल को वबना ऄच्छी तरह धोये, पकाने के बाद वबना माँड़ ऄलग 

ककए और ठंडा होने पर सेिन ककया जाए तो िह पचने में भारी हो जाता ह ै। कुकर में 

चािल पकाने पर प्राय: उसमें से माँड़ नहीं वनकाला जाता वजससे िह पचने में भारी हो 

जाता ह ै। 

 चािल पकाने का एक और तरीका ह ैवजसमें पहले चािल को भून वलया जाता ह ैकिर 

उसे पकाया जाता ह ै(माँड़ भी वनकाला जाता ह)ै। आस विवध से पकाया गया भात 

किदोष से उत्पन्न बीमाररयों में भी सेिन ककया जा सकता ह ै। अजकल प्रमेह , मोटापा 

आत्याकद से पीवड़त व्यवियों को भात खाने से परहजे कराया जाता ह ैलेककन आस विवध से 

पकाए गए भात का सेिन प्रमेह के रोगी भी वनभणयतापूिणक कर सकते हैं ।  
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