
शर�र �वा��य

आ�क�पः एक मधुर क�प

नमक�न, चरपरे, तले हए व चीनी से बने पदाथ� क� अिधकता वाला आज का ु
असंतुिलत भोजन पाचनश�� को �बगाड़ रहा है, साथ ह� सारे र� म� अ�लता बढ़ाकर 
अनेक रोग पैदा कर रहा है । सारे अ�ाकृितक खा�� �पंड छुड़ा के उपयु�� दोष� को दर ू
कर कायाक�प करने वाला �योग है आ�क�प (आम का क�प)  । माँ पाव�ती जी का 
��य यह �वग�य फल भगवान िशवजी ने धरती पर �कट �कया ।

आम का पका फल वीय�, बल, जठरा��न, शु� व कफ वध�क, वातनाशक, मधुर, 
��न�ध, शीतल, �दय के िलये �हतकर, वण� िनखारने वाला होता है । इसम� काब�हाई�ेट, 
�ोट�न, वसा, �ार, कै��शयम, फा�फोरस, लौह एवं �वटािमन ए, बी, सी व ड� पाये जाते 
ह� । गाय का दध अ�य�त �वा�द�ू , ��न�ध, मधुर, शीतल, �िचकर तथा र�, बल वीय�, 
�मिृत, बु�� व आयु�य वध�क एवं रोगनाशक है । आम के �ोट�न-बाह�य व दध के ु ू
��न�धता-बाह�य का सुमेल शर�र के िलए अमतृतु�य �भाव �दखाता हैु ।

क�प के िलए आमः �जस आम म� रेशा बहत कमु , गूदा अिधक व �जसका �वाद 
खूब मीठा होता है वह उ�म है । क�प के िलए उ�म जाित के पतले रसवाले देशी आम 
ल�, ख�टे आम हािन करते ह� । पतले रस वाले आम न िमल� तो गाढ़े रस वाले ले सकते 
ह� ।

�योग �विधः एक �दन उपवास कर �फर क�प शु� कर� । उपवास के �दन केवल 
गुनगुना पानी ल� । आम� को 4 घंटे जल म� िभगो द� (आम ��ज म� न रख�), �फर अ�छ� 
तरह धोकर उसके मुहँ के ऊपर का �ह�सा अलग करके वहाँ से दो-चार बूँद रस िनकाल 
द�। �फर धीरे-धीरे चूस�। रस को लार म� खूब घुला-घुलाकर लेना चा�हए। आम का रस 
िनकाल कर उपयोग म� लाने पर वह भार� हो जाता है, अतः चूसकर खाना ह� उ�म है।

क�प के �थम तीन-चार �दन केवल आमरस व पानी पर ह� रह�, �जससे आतँ� म� 
पुराने मल क� सड़न से पैदा हए कृिमय� का नाश हो जाएगा एवं िम� कृिमय� क� सं�या ु
बढ़ेगी, फलतः पाचन व िन�कासन ��या द��त होगी एवं य�द वायु होती है तो शांत ु
होगी।



सामा�य पाचनश�� वाले �य�� �दन म� दो बार आम का रस व दो बार दध ले ू
सकते ह�। आम उतनी ह� मा�ा म� ल� �क द�धाहार के समय भूख कसकर लगे। शु�आत ु
म� एक बार म� 250 िम.ली. दध पया�� है। आम एवं दध क� मा�ा धीरेू ू -धीरे बढ़ाय�। आम 
व दध के सवेन म� ू 2-3 घंटे का अंतर रख� तथा सूया��त के बाद आम का सेवन न कर�। 
दध को चुसक� लेते हए पीय�ू ु , इससे दध और भी सुपा�य हो जाएगा।ू

इस �योग के दौरान अ�य आहार नह�ं लेना है। �यास लगने पर पानी ज़�र पीय�। 
य�द वायु या कफ का जोर �दखाई पड़े तो आम-सेवन से पूव� स�धा नमक के साथ अदरक 
के टकड़े खाय�। इस �कार ु 40 �दन तक केवल आम और दध पर रह�। क�प का �वशेष ू
लाभ लेना हो तो 40 �दन के बाद एक-दो माह तक �दन म� एक बार सुपा�य भोजन और 
सुबह आम व रात को दध को सेवन कर�।ू

(जो 2-3 ह�ते से �यादा समय तक क�प न कर पाय�, वे दोपहर को मँूग क� 
दाल व रोट� तथा सुबह आम एवं रात को दध का सेवन कर सकते ह�।ू )

लाभः आ�क�प से पाचन��या शु� होकर पुराने क�ज, मंदा��न, अ�ल�प�, 
सं�हणी, अ�िच, �य, यकृतव�ृ�, �नायु व धातु दौब��य, वाय,ु अिन�ा, र�चाप क� कमी 
या अिधकता तथा �दय रोग म� बहत लाभ पहँचता है।ु ु

आम का �वटािमन ए बाहर के �वष� से शर�र क� र�ा करता है व �वटािमन सी 
चम�रोग� को ख�म करता है। इस क�प से र�, वीय�, बल व कांित क� व�ृ� होती है।

�वा��य व �वाद�द अमावट (अमरस): पके आम के रस को िनकाल के कपड़े 
पर पसार कर धूप म� सुखाय�। जब सूख जाय तब उसी पर पुनः रस डाल� व सुखाय�। 
इससे जो मोट� परत तैयार होती है उसी को अमावट कहते ह�। यह �यास, वमन, वात व 
�प� का नाशक, सारक, रोचक तथा सुपा�य होता है।


