
सोमबार (२०८२/९/२१) 

दैनिक बिहािीको गाजर कााँजी अभ्यास – आन्द्रा–स्वास््य र जीविशक्तिका लागग 
ककक्ववि अमिृ 

६० वर्षको उमेरमा मेरो आन्द्रा सन्द्तुलित छ, ऊर्ाष स्थिर छ, र थवाथ्य ववर्ाक्त पदािषहरूबाट 
मुक्त छ — कुनै और्धि वा डाक्टरको ननयलमत भेट आवश्यक छैन । यो र्ीवनशस्क्त मेरा दैननक 
अभ्यासहरूबाट उत्पन्द्न हुन्द्छ: पेट पूरै खािी अवथिामा दईु धििास हल्का न्द्यानो िार्रको कााँर्ी 
वपउनु, त्यसपनछ खुिा आकाशमुनन शान्द्त हााँसो (silent laughter), तािी बर्ाउने अभ्यास 
(clapping) र अस्ननसार क्रिया (Agnisar Kriya) िनष बाहहर ननस्थकनु । रातो/कािो िार्र, चुकन्द्दर 
(sugar beets), हहङ (Asafoetida), बबरे नुन वा लसिंिे/समुरी नुन, र तोरीको पाउडरबाट बनेको यो 
परम्पराित उत्तर भारतीय क्रकस्ववत पेय, िट बाथकेट (Gut basket) र्ार वा सािारण लससाको र्ार  

मा तयार िररने, मेरो शस्क्तशािी प्रोबायोहटक स्रोत हो । ३–५ हदनसम्म क्रकस्ववत (fermentation) 

िरराँदा यसको अलमिो थवाद र रै्व–सक्रिय तत्वहरूिे पाचन प्रक्रिया र समग्र थवाथ्यिाई सक्रिय 
रूपमा सुरु िररहदन्द्छ । 

गाजर कााँजीका प्रोिायोटिक र एक्न्द्िअक्तसडेन्द्ि फाइदाहरूको ववज्ञाि 

िार्र कााँर्ीको ल्यास्क्टक एलसड क्रकववन प्रक्रियाबाट Lactobacillus र्थता प्रोबायोहटकहरू 
उत्पादन हुन्द्छन,् र्सको मात्रा 7.9–8.96 log CFU/g सम्म पुनछ, र्सिे यसिाई उच्च 
एस्न्द्टअस्क्सडेन्द्ट िनतववधि (DPPH scavenging 82% सम्म) भएको वनथपनत–आिाररत प्रोबायोहटक 
बनाउाँछ, रु्न िार्रमा पाइने एन्द्िोसाइनननका कारण हो [1][2] । अध्ययनहरूिे देखाउाँछन ्क्रक 
यसिे आन्द्राको माइिोबायोटा सुिार िछष , E. coli र्थता हाननकारक ब्याक्टेररयािाई यसको 
एस्न्द्टमाइिोबबयि क्रियामार्ष त घटाउाँछ, र वपत्त/एलसड सहनशीिता बढाएर पाचनिाई अझ 
प्रभावकारी बनाउाँछ [3] । दैननक सेवनिे कस्ब्र्यत र पेट रु्ल्ने समथया कम िछष , सािै यसको 
क्रर्नोलिक तत्व 40.8 mg/mL सम्म बढेर सूर्न वा र्िन (inflammation) ववरोिी प्रभाव प्रदान 
िछष [4][5] । मनतातो अवथिामा, पेट खािी हुाँदा सेवन िदाष रै्व–सक्रिय तत्वहरूको अवशोर्ण 
अधिकतम हुन्द्छ, प्राकृनतक क्रकिर कोर्हरू (natural killer cells) बढाएर प्रनतरक्षा प्रणािीिाई 
समिषन िछष र अस्क्सडेहटभ तनाव घटाउाँछ [6] । 

ककक्ववि पोषणको हृदयस्पशी परम्परा  

यो अभ्यासिे मिाई उत्तर भारतीय परम्परासाँि र्ोड्छ — यसको चस्म्किो बैर्नी रिंि र अलमिो 
थवाद त्यहााँका होिी र्थता पाररवाररक चाडपवषहरूमा खुब मनोरिंर्न लिइन्द्छ। यो भावनात्मक छ, 

क्रकनक्रक यसिे सािारण सामग्रीहरूिाई उपचारात्मक अमतृमा रूपान्द्तरण िछष र प्रकृनतको 



बुद्धिमत्ताप्रनत कृतज्ञता र्िाउाँछ । अनुसन्द्िानिे पुस्टट िछष क्रक कााँर्ी र्थता प्रोबायोहटक 
क्रकस्ववत पेयहरूिे gut–brain axis मार्ष त मुड सुिार िछषन ्र धचन्द्ता 15–25% सम्म घटाउाँछन[्7] । 

पाचि, प्रनिरक्षा र दीर्ाायुका लागग व्यापक फाइदाहरू 

कााँर्ीमा पाइने एन्द्िोसाइनननहरू (79–82% एस्न्द्टअस्क्सडेन्द्ट क्षमता) िे अस्क्सडेहटभ तनावबाट 
सुरक्षा हदन्द्छन,् क्षनतग्रथत कोर्हरूमा apoptosis उत्प्रेररत िरेर किेर्ो–सिंरक्षक (hepatoprotective) 

र क्यान्द्सर–ववरोिी िुण देखाउाँछन ्[4][8] । यसिे निुकोर् एन्द्र्ाइमहरूिाई अवरुद्ि िरेर मिुमेह 
व्यवथिापनमा सहयोि िछष र किेर्ोको डडटक्सिाई समिषन िछष [5][6] । उमेर बढ्दै र्ााँदा, 
यसिे सूर्न कम िछष , पोर्क तत्त्वहरूको उपिब्िता (लभटालमन/खननर् 2–3 िुणा बढ्छ) सुिाछष , र 
छािाको चमक बढाउाँछ [1][3] । 

म गाजर कााँजी कसरी ियार गरु्ा र वपउाँ रु् 

तयारी: ४–५ वटा रातो/कािो िार्र र १–२ वटा चुकन्द्दर टुिा पानुषहोस;् १ चम्चा वपसेको तोरी, एक 
धचम्टी हहङ, १–२ चम्चा बबरेनुन वा लसिंिे/समुरी नुन िप्नुहोस;् िट बाथकेट र्ारमा पानीिे 
ढाक्नुहोस,् सािारण लससाको र्ार भएमा ढकनी खुकुिो राखु्नहोस ्वा कपडािे छोप्नुहोस ्। हल्का 
घाममा ३–५ हदनसम्म क्रकववन (fermentation) हुन हदनुहोस,् बबको वा कभर नखोिी बोति 
हल्िाएर हदनमा एक पटक चिाउनुहोस ्। तरि छानेर अिि िनुषहोस,् अलमिो िार्र/चुकन्द्दरको 
टुिा अचारको रुपमा खान सक्रकन्द्छ। बबहान: हल्का न्द्यानो बनाउनुहोस ्र पेट खािी अवथिामा 
बबथतारै २ धििास वपउनुहोस ्। नयााँ हुनुहुन्द्छ भन े१ धििासबाट सुरु िनुषहोस;् सक्रकन्द्छ सिैं तार्ा 
ब्याच प्रयोि िनुषहोस,् सक्रकदैन भने तयारी कााँर्ीिाइ ३/४ हदन सम्म रेक्रिर्रेटरमा राखु्न सुरक्षक्षत 
माननन्द्छ । 

आफ्िो जीविशक्तिका लागग गाजर कााँजी अपिाउिुहोस ्

केही हदनमै आन्द्रामा आएको पररवतषन महसुस िनुषहोस ्। ६० वर्षको उमेरमा पनन मिाई सक्रिय 
र थवथि राखे्न यही अभ्यास हो । िप र्ानकारीका िाधि मेरो eBook का सम्बस्न्द्ित अिंशहरु 
यहााँबाट डाउनिोड िनुषहोस:् https://exploreikigai.com/microbiome । 
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