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प्रस्तावना: 
बद्धकोष्ठता आजार आजच्या आधनुिक यगुामध्ये गभंीर समस्या बिली आहे. क्वचिति एखादा व्यक्ती या 

समस्येतिू सटुला असेल. शौिाला साफ ि होणे बद्धकोष्ठतिेे मखु्य कारण आहे. मखु्यतः हा आजार 
होण्यामागे खाण्याच्या सवयी व जीविशलैी हे एक प्रमखु कारण पण मािले आहे. बद्धकोष्ठता दरू करणे 
आरोग्याच्या दृष्टीिे अनतशय महत्तत्तवािे आहे. कारण बहुतके रोगािे मळू हे बद्धकोष्ठताि आहे. यािा 
सबंधं शरीरािी पाििक्रिया आणण ियापिय क्रियेशी आहे. 

मोठ्या आतड्यािे कायय योग्य प्रकारे ि होत असल्यास शौिाला अडथळा निमायण करतो. त्तयामळेु शौि 
ववसजयिािी क्रिया योग्यप्रकारे होत िाही. मल ववसजयिािी क्रिया वारंवार काही कारणािे थोपवल्यास त्तयािी 
सवेंदिा िाहीशी होत ेआणण त्तयामळेु बद्धकोष्ठतिेी सवय लागत.े "वदै्यकीय दृष्ष्टकोिातिू आठवड्यातिू ३ 
पेक्षा कमी वेळा शौिास ि होणे म्हणज े बद्धकोष्ठता होणे होय" शौिास कडक होणे यामळेु मळुव्याध 
होण्यास सरुुवात होत.े 

उदे्दश: 
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 अनियममत वेळेस खाण्याच्या पद्धती आणण जीविशलैीिा प्रभाव. 
 बद्धकोष्ठतिेी कारणे लक्षणे आणण उपाय यावर अध् ययि. 
 बद्धकोष्ठता रोगासाठी आहाराद्वारे उपिार. 

जीवनशलैी व खानपानाचा प्रभाव: 

भारताच्या पारंपररक जीविशलैीमध्ये खाद्यपदाथय हे येथील हवामाि आणण ऋतिूसुार तसेि 
उपलब्धतिेसुार आहारामध्ये समाववष्ट केले जात.े परंत ु जेव्हापासिू पाश्िात्तय जीविशलैीिा प्रभाव 
भारतातील लोकांमध्ये ददस ूलागला त्तयामळेु त्तयांच्या जेवणात पाश्िात्तय खाद्यपदाथायिे सेवि वाढले आणण 
आणण त्तयाितंर अपिि आणण बद्धकोष्ठतिेे प्रमाण वाढू लागले म्हणूिि लहाि मलुांपासिू तर वयस्कां 
पयतं प्रत्तयेक व्यक्ती या आजारामळेु ग्रमसत आहे. 

बद्धकोष्ठतचेी कारिे: 

 आहारात नियममतपणा िसणे. 
 सतत एकि प्रकारिा आहार घेणे. 
 अवेळी खाणे.  
 पदहले खाल्लेले अन्ि ि पिताि पनु्हा खाणे. 
 आवश् यकत ेपेक्षा कमी क्रकंवा जास्त खाणे. 
 अती थंड पदाथय खाणे व वपणे. 
 पालेभाजयांिा व ततंमुय पदाथांिा आहारात कमी वापर करणे. 
 डाळी क्रकंवा कडधान्य यांिा अचधक प्रमाणात उपयोग करणे. 
 सतत तळलेले पदाथय खाणे. 
 दधू आणण दधुािे पदाथय.  
 पाणी व तरल पदाथािंे सेवि कमी करणे.  
 तबंाखु आणण मद्यपािािे सेवि. 

याशशवाय अननयशमत जीवनशलैी हे प्रमखु कारि आहे जसे: 

 जेवणाितंर त्तवररत झोपणे.  
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 वविाकारण रात्री जागरण करणे आणण सकाळी उमशरा उठणे आणण ददवसा झोपणे.  
 सतत बसण्यािे काम व शारीररक हालिाली िा अभाव.  
 व्यायाम ि करणे सखुासीि आयषु्य जगणे. 

बद्धकोष्ठतचेी लक्षिे: 

 पोट फुगणे व पोटात वेदिा होणे. 
 डोकेदखुी व मळमळ.  
 भकू कमी लागणे व अस्वस्थ वाटणे.  
 घशात जळजळ होणे, आम्लवपत्तत वाढणे व झोप ि येणे. 
  उत्तसाहा ि वाटणे आणण कशाति लक्ष ि लागणे.  
 स्वभाव चिडचिड होणे व मािमसक अस्वस्थता. 

 

आहारातनू उपचार: 

बद्धकोष्ठता या रोगावर औषधांपेक्षा आहाराच्या माध्यमातिू उपिार करणे जास्त योग्य आहे. त्तयाकररता 
कोणत ेपदाथय खायला पादहजे व कोणत ेपदाथय टाळायला पादहज े हे समजूि घेणे आवश्यक आहे. यामळेु 
बद्धकोष्ठतवेर मात करता येईल. 

 पालेभाजया,फळ,फळािे रस भाजयांिे रस तसेि ततंयुकु्त पदाथायिा आहारात समावेश करावा. 
 काबोदके यकु्त वपष्ट पदाथय, ष्स्िग्ध पदाथय म्हणजिे तले आणण तपु, दधू आणण दधुाि ेपदाथायि े

सेवि आहारात कमी करावे व यातिू आहार आयोजि करावे. 
बद्धकोष्ठता आजार झालेल्या व्यक्तीसाठी आहार आयोजन. 

अ.क्र. वेळ पदार्थ  प्रमाि 
१. िाश्ता सकाळी ८:०० - ८:३० वाजता  इडली 

सांबार 
िटणी  

िहा क्रकवा चग्रि टी.  

२ िग (१०० गॅ्रम)  
१ वाटी (१०० ममली) 

२ टेबलस्पूि   
१ कप (१०० ममली) 
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२. सकाळी ११:०० वाजता (Mid-Meal)  ममक्स वेज सलाद १ वाटी (७५ गॅ्रम) 

 
३. 

 
दपुारि ेजेवण २:०० त े२:३० वाजता  

िपाती 
मुगािी उसळ 
पालक भाजी 

सलाद 
भात 
ताक  

२ िग 
१ वाटी 
१ वाटी 

अधाय वाटी  
अधाय वाटी 
१ वाटी 

४. संध्याकाळी ४:०० त े४:३० वाजता. ममक्स फुट सलाद क्रकवा 
टमाटर सुप   

१ प्लेट (१०० गॅ्रम) क्रकवा 
१ वाटी 

 
५. रात्रीि ेजेवि ८:०० त े८:३० वाजता  िपाती 

मुगािी णखिडी 
कढी 

भेंडीिी भाजी  

१ िग 
१ वाटी 
१ वाटी 
१ वाटी 

 

बद्धकोष्ठ व्यक्तीसाठी ि ेआहार आयोजि हे Indian Council of Medical Research (ICMR) 
द्वारा मशफारशीत केलेले आहे. या आहार तामलका मळेु बद्धकोष्टता आणण त्तया सबंचंधत रोगापासिू बिाव 

होण्यास मदत होत.े 

ननष्कर्थ: 

बद्धकोष्ठता हा रोग पििक्रियाशी सबंचंधत आहे. पाश्िात्तय जीविशलैीि ेदषु्पररणाम आणण त्तयािसुार िमािे 
येणारे फास्ट फूड, जंक फूड आणण बेक फुड यांिे अनतसेवि ही या रोगािी प्रमखु कारणे आहेत. म्हणूि 
बद्धकोष्ठता हा आजार औषधापेक्षा आहारोउपिार करूि म्हणजेि आहारात आवश्यकतिेसुार बदल करूि 
टाळणे सहज शक्य आहे. 
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