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मानव आरोग्यता हतेु आहार कि उपयोगिता 

1डाo वीरेंद्र िुमार,   2सभुाष चन्द्द्र 

गवभािाध्यक्ष (योि) ,  शोध छात्र – योि गवभाि, चौधरी रणबीर ससिंह गवश्वगवद्यालय  जींद (हररयाणा) 

 

“ आरोग्य हमारा जन्द्म गसद्ध अगधिार है” अत: हम स्वास््य िो बनाये रखे | क्योकि एि स्वस्थ व्यगि अच्छे समाज व 

अच्छे राष्ट्र िा गनमााता होता ह ै व्यगि िे स्वास््य िो बनाये रखने में एि मुख्य घटि 

आहार भी ह ै आहार जहा शरीर िा पोषण िरता ह ै वह मन और आत्मा पर भी 

अपना प्रभाव डालता ह ै | िहााँ भी िया ह ै जैसा खाए अन्न वैसा रह ेमन | अथाात 

आहार िा शुद्ध होना बहुत जरूरी ह ै| आहार िैसा ह ैकिस भावना से बनाया िया ह ै

और परोसा िया ह ैयह सब व्यगि िे स्वास््य वमन िो प्रभागवत िरते  ह ै| 

‘आहार शरीर िो पुष्ट िरने वाला , बल िारि ,देह िो धारण िरन ेवाला आयु ,तेज 

,उत्साह ,स्मृगत ,ओज और अगि िो बढाने वाला होता ह ै| मानव शरीर आहार से ही 

उत्पन्न हुआ ह ैऔर सभी रोि आहार िे दोष से ही होत ेह ै| किसी व्यगि िे गलए जो 

आहार लाभप्रद होता ह ैवह पच्याहार िहलाता ह ैजो आहार लाभप्रद नही होता ह ै

वह अपच्याहार िहलाता ह ैपच्च अथाात गहतिर एविं अपच्य अथाात अगहतिर | गहतिर भोजन मन िे गलए प्रसन्नता िा 

िारण बनता ह ै| शरीर िो पुगष्ट प्रधान िरता ह ै| 

आहार प्रािंणेन: सधो बालिृत दहे धारि:| 

आयुस्तेय: समुत्सात्सो जोड़ग्रगववधान ||1   

                                               आहार सम्भविं वस्त ुरोिाशच हारसम्भव: ||2    (सु॰ गच॰ अ 24 चरि सूत्र 

45 ) 

आय,ु बुगद्ध, बल, आरोग्य, सुख और प्रीगत िो बढ़ाने वाले , रसयुि ,गचिने और गस्थर रहन ेवाले (लम्बे समय 

ति शरीर में बन ेरहन ेवाले) तथा स्वभाव से ही मन िो गप्रय: ऐसे आहार अथाात भोजन िरन ेिे पदाथा सागत्वि 

पुरुषो िो गप्रय होते ह ै| 

जैसा भोजन हम िरत ेह ै, बुगद्ध वैसी ही हो जाती ह ै|  

आहार िे शुद्ध होन ेसे अत: िरण कि शुद्धी होती ह ैअत: िरण िे शुद्ध होन ेसे बुगद्ध गनमाल होती ह ैबुगद्ध गनमाल 

होने से जब सिंराय व भ्रम जात ेरहत ेह ैऔर जब मुगि िा गमल पाना सुलभ हो जाता ह ै| भोजन शरीर व मन 

िो स्वास््य व आनन्द्द प्रदान िरन ेवाला होता ह ै | आहार हमारे शरीर िे गलए उतना ही आवश्यि ह ैगजतना 

िाड़ी िे गलए ईंधन | ईंधन में खराबी गमलावट होन ेकि गस्थगत में िाड़ी में खराबी आना स्वाभागवि ह ैठीि उसी 

प्रिार भोजन अथवा आहार िे गवषय में भी सत्य ह ै|  आचया चरि जी ने पच्य आहार िो मानव िे गलए गहतिर 

माना ह ैजो खाद्य पदाथा शरीर कि धातुओं िो उनिी सम अवस्था में बनाये रखते ह ै,गवषम (असन्द्तुगलत)धातओु 

िो सम लान ेमें सहायि ह ैऔर जो आहार शरीर िे पच्च (स्त्रोतों) िे गलए हागनिारि नही होते तथा मन िो गप्रय 

लिते ह ैवे पच्च या गहतिर पदाथा िहलाते ह ै|  
 

आय:ु सत्वब्लारोग्य सुखगप्रगतगवव्र्धना: रस्यााः 

गिग्धा गस्थरा ह्धा आहारा:सागत्विगप्रया: ||3 (श्रीमद्भािवतिीता 1718)  
 

याद्श भक्षतअेन्न बुगद्ध भवगत तादशृी ||4    (17118) 
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आचाया स्वात्माराम जी न ेगमताहार िो मनुष्य िे स्वा्य िे गलए उत्तम माना ह ै‘सुगिग्ध तथा मधुर भोजन , 

भिवान िो अर्पात िर , अपन ेपूणा आहार िा चुतथाांश िम खाया जाय ेउसे गमताहार िहत ेह ै| 

घेरिंड सगहत में िहा िया ह ैशुद्ध सुमधुर गिग्ध भोजन िो सिंतोषपूवाि आधा पेट भरना और आधा खली रखना 

चागहए | गवद्वानों ने इसे गमताहार िहा ह ै| पेट िे आध ेभाि िो अन्न से, तीसरे भाि िो जल से भरना और चौथ े

भाि िो वायु सिंचलन िे गलए खाली रखना चागहए |  

पच्यिं पचोडनयेत पघच्योि मनस:गप्रयम् | 

                                 पच्यागप्रयममपच्य च गनयतिं तन्न लक्षयेत् ||5      (च॰ सू॰ 25 . 45 )  
   

सुगस्नग्धमधुराहारचतुथााशगववर्जाताः | 

                              भुज्यत ेगशवसिंप्रीत्यै गमताहार: स उच्यते ||6  (ह॰ प्रदीगपिा .58 ) 

अष्टािंि योि में चरणदास जी गमताहार िो पररभागषत िरते हुए िहते ह ै“प्रत्येि व्यगि िो प्रिृगत ने गत्रप्तता िे 

भाव िो कदया ह ैप्रत्येि व्यगि िा गत्रप्तता िा पैमाना अलि-अलि ह ैकिसी िो िम एविं किसी िो अगधि भूख 

लिती ह ैअथवा िम अगधि खाने से तृप्ता िा एहसास होता ह ैगमताहार िे अभ्यास द्वारा इस िुण िो गविगसत 

किया जा सिता ह ै | िही-िही प्रत्येि आश्रम िे अनुसार भोजन िे ग्रास अथवा िौर कि व्यवस्था कि िई ह ै

दशानोपगनषद में वणान गमलता ह ै कि भाग्य में रखे िय ेभोजन िे एि चौथाई भाि िो छोडिर भोजन ग्रहण 

िरना चागहए  | 

आहार गचकित्सा –  

                     आहार िे द्वारा नवीन िोगशिओं िा गनमााण होता ह ैसाथ ही प्रगतकदन िे िाया हतेु शगि प्राप्त 

होती ह ैभोजन में सिंतुगलत आहार प्रोटीन , िाबोहाइडे्रटस , वसा, गवटागमन , खगनज लवण और जल पाए जात े

ह ैगजनिा प्रयोि आहार में उगचत रूप से िरिे हम अपने शारीररि-मानगसि गविास िे साथ-साथ िुपोषण रि 

कि िमी घेंघा इत्याकद रोिों से बचाव िरते ह ै| 

शरीर िे प्रिार- 

                     आयुावेद सिंतुगलत आहार िा समथान िरता ह ैयह प्रोटीन, िाबोहाइडे्रटस, वसा कि प्रकिया में 

नही ह ैिैलोरी िे सिंदभा में गवटागमन और खगनज िी सलाह नही देता |  

शुद्धिं सुमधुरिं गस्नग्घमधरुाघागववर्जात |  

भुज्यते सुरसम्प्रीत्या गमताहारगमयिं गवद:ु ||7 (2 ) 
 

अन्नेन पुरयेदध तोयेन वु वृतीथिम् |  

                                        उदरस्य वृतीथािंशिं सरक्षेदायुचारण ||8 (22 घेरिंड सगहत 21 . 22 ) 

गवदेशी लोिो िे गलए यह बहुत कदलचस्प तथा असामान्द्य ह ैआयुावेद िी गचकित्सा प्रत्यक्ष रूप से प्रिृगत पर 

गनभार िरती ह ैदोषों िे अनुिूलन आहार कि सलाह दी जाती ह ैदोष घरिं या ठिं डे, भारी या हल्िे , तैगलय या सूखे 

और तेज या धीमे हो सिते ह ै| आयुावेद में षट् रस (छाः स्वादों ) पानी, मीठा, िडवा, सख्त, खट्टा, तीखा,तथा 

नमिीन बताए िए ह ैनमि िे गलए नमिीन गबस्िुट, िडवे िे गलए िरेला , मीठे िे गलए अिंिूर िा रस होता ह ै

गमची तीखी होती ह ैनीम िडवा होता ह ैआाँवला, इमली तथा नींबू खटे्ट होत ेह ै| आयुावेद भोजन में सिंतलुन िे 

गलए छाः स्वाद युि खाद्यों िे समावेश िरने िा परामशा देता ह ै|  

दोष तथा आहार –  

                      शरीर िे मुख्य तीन दोष ह ैवात, गपत और िफ | वात िो नमि, मीठे तथा खटे्ट से सिंतुगलत 

किया जाता ह ै | िफ िो तीखे, िडवे तथा सख्त स्वाद से गनयिंगत्रत किया जाता ह ै | गपत वाले व्यगि िे गलए 

हल्िा िरम या ठिंडा, िडवा, मीठा तथा सख्त स्वाद, मक्खन िे बजाय घी िा इस्तेमाल उत्तम रहिेा | लेकिन 

भाप से बना भोजन अनुपयुि होता ह ैप्रत्येि दोष में पहला स्वाद दोष िे साथ सिंतलुन में शगिशाली होता ह ै

प्रत्येि दोष में उल्लेगखत पहला स्वाद उस दोष िो िम िरन ेमें अगधि प्रभावी होता ह ै|  
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आदशा आहार कि उपयोगिता –  

                        शुद्ध, सागत्वि एविं सुपाच्य भोजन ही मानव प्रिृगत िे अनुिूल ह ैआहार में वही भोजन रखे 

जो शारीररि, मानगसि स्वा्य दोनों िो ठीि रखे ,दोनों िा सही गविास हो | शारीररि दगृष्ट से उसमे सभी 

पोषि तत्व पयााप्त मात्रा में उपगस्थत हो और मानगसि दगृष्ट से शुद्ध एविं सागत्वि हो | आदशा आहार िा एि िुण 

प्रािृगति एविं सप्राण भोजन भी ह ैक्योकि जो प्राण से भरपरू होिा िेवल वह हमे प्राण शगि प्रदान िरता ह ै

इसगलए अन्न िो प्राण भी िहा िया ह ै| भोजन आत्मा िो तृप्त िरने वाला पौगष्टि, सवा सूलम, सागत्वि होने िे 

साथ-साथ शुद्ध एविं पगवत्र हो शुद्धता दोनों तरह िे आन्द्तररि एविं बाह्य होनी चागहए | आहार गजस स्त्रोत से 

ग्रहण किया िया हो वह पाप रगहत व ईमानदारी से हो | आध्यागत्मि उन्नगत िे गलए भी शदु्ध आहार िो होना 

अगत आवश्यि ह ैआहार िे शदु्ध होन ेसे ही अन्द्तिरण शुद्ध होता ह ै | मनुष्य िा पाचन तिंत्र गवलक्षण ह ैयह न 

िेवल आहार से शारीररि पोषण प्राप्त िरता ह ैवरन ्उसमें सूक्ष्म शगि एविं सिंवेदना िो भी ग्रहण िरता ह ै|  

गनष्िषा  - जो आहार हम लेते ह ैन, वह हमारे शरीर िो सप्त धातुओं िे रूप में गहस्सा बनिर आजीवन हमारे 

साथ रहता ह ैअत: एि बार भी िलत आहार या अभक्ष्य पदाथा हम न खाए , यही हमारे गलए शुभ ह ैइसी प्रिार  

हम जो भी गवचार िरत े ह ै वह गवचार भी मगस्ति में (हाईपोथैलयस गसस्टम) में जािर रसायन िे रूप में 

रूपािंतररत हो जाता ह ैऔर वह िैगमिल हमारे शरीर िा स्थाई गहस्सा बन जाता ह ै अत: एि बार भी गलया 

हुआ आहार चाह ेवह शराब व तम्बािू आकद हो या दधू ,सब्जी  ,अन्न व फल आकद हो | एि बार भी किया 

गवचार चाह ेदाुःख , गनराशा , तनाव , अशािंगत ,िाम िोध  व सचिंता बढान ेवाला हो या  सुख, शािंगत, सिंतुगष्ट 

,तृगप्त दनेे व ख़ुशी दनेे वाला हो , हमारे शरीर व मन िा गहस्सा बन जाता ह ै| इस प्रिार  आहार व गवचार िा 

हमारे डी.एन.ए. से लेिर हमारी बााँड़ी  िे पुरे स्रक्चर व िरेक्टर पर बहुत ही िहरा प्रभाव पड़ता ह ै इसी से 

हम रोिी या गनरोिी होते ह ैअत: यकद हम एि बार भी िलत आहार व िलत गवचार िे गशिार न हो तो जीवन 

में सदा खुश व स्वस्थ रह सिते ह ै| 
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