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युक्ताहारववहारस्य ............।।यहँ दुःख वनववृिके उपाय के रूप मं समुवचत
वदनचया के महत्त्व पर बल वदया गया है। वजसके अन्तगशत आहार, ववहारावद
दैवनक विया को उजागर वकया है। ये वियाएँ सामान्य रूप से प्राणीमात्र मं देखी
जातीी ह।ं कहा भी गया है-"आहार वनद्राभय मैथुनं च सामान्यमीेतत्
परु्वभनशराणामी्।" इस तरह आहार-वनद्रावद सभी वनतान्त जैववक आवश्यकताएँ
(extreme biological needs) हीं।वजसके वबना जीवन असम्भव सा है। इन
सभी मं आहार का स्थान सवशप्रमुख है। 'आवियते इवत आहारः' अथाती् वजसे
ग्रहण (भोजन) वकया जाए, अथवा खाने योग्य होने से आहार के रूप मं प्रवसद्ध है।
वजसका वणशन सभी प्रकार के भारतीय वाङ्‌मय मं ववस्तार से वकया गया है।
ववरे्षकर संस्कृत ग्रन्थं वेद-उपवनषद आयुवेदावद प्रमुख ह।ं इसी तरह
श्रीमद‌्भगवद‌्गीता जो भारतीय वाङ्‌मय मं वववर्ष्ट स्थान रखता है। इन मं भी
आहार की आवश्यकता, प्रकार एवं मात्रा के ववषय मं वणशन वकया गया है। वजसके
अन्तगशत वत्रगुण सम्बद्ध आहार के प्रकार -सावत्वक, राजस एवं तामस प्रधानगुण
युक्त भोज्य के पररणामं का उदाहरण सवहत व्याख्या की गयी है। वजसे
अपनाकर व्यवक्त (साधक) अपने भौवतक एवं आध्यावत्मक उन्नवत को प्राप्त कर
सकता है। गीतोक्त आहार पद्ध‌वत के द्वारा व्यवक्त आत्म कल्याण एवं ववश्व
कल्याणपरक वचन्तन को ववकवसत कर सकता है।इस आलेख मं गीता के तथ्यं
को अन्य र्ास्त्रीय सन्दभं द्वारा पररपुष्ट करने का यथा सम्भव प्रयत्न वकया
गया है।

मुख्यर्ब्द - आहार, गुण, अन्न, सत्व, रज, तम, मोक्ष युक्त व्यवहार, स्मवृतः मेधा,
अध्यात्म भोग, मधरु, अमल्, लवण कटु, कषाय आवद।
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1यजुवेद 36/24

जीवेम र्रदः र्तम1्- इस श्रुवत वाक्य के अनुसार भारतीय संस्कृवत मं मनुष्य
र्तायु होने की आकंक्षारखता है।मनुष्य का जीवन समुवचत आहार और
व्यवहार (वदनचया) पर वनभशर करता है। सवश प्रथम जीवमात्र को जीववत रहने के
वलए आहार की आवर्य्कता पड़ती है वजसके वलए वे सदैव एक स्थान से दूसरे
स्थान, एवं एक दूसरे से सावन्नध्य स्थावपत करता है। ववरे्ष रूप से मनुष्य सभी
जीवं मं श्रेष्ठ होने के कारण वे जीवन जीने के साथ-साथ उसमं उत्कषश की
भावना भी होती है। मनुष्य अपने भौवतक ववकास के साथ आध्यावत्मक उन्नवत
को भी प्राप्त करना चाहता है। व्यक्वत समाज मं रहतीे हीुए सामावजक गुणं
को कभी भी नहं छोड़ सकता। व्यवक्त का जीवन-मन, बुवद्ध और कमश से ववरे्ष
रूप से सम्बवन्धत होता है। इन सभी वियाओं को समुवचतढंग से सम्पावदत करने
के वलए समुवचत आहार की आवश्यकता होती है। आहार के कई भेदोपभेदं की
चचा आहार ववज्ञान (आयुवेद) मं की गई है। व्यवक्त कीा व्यवहार आहार पर
वनभशर करता है। व्यवहार, मन और इवन्द्रय के संयोग का पररणाम होता है। मन-
तन मं वस्थत होता है मन और तन के सम्यकी् सञच्ालन मं अन्न (आहार) की
भूवमका अहं होती है। श्रीमदी्भगवदग्ीतीा मं अन्न (आहार) के प्रकार एवं मात्रा
की ववर्दी् चचा वववभन्न प्रसंगं एवं अध्यायं मीं की गयी है।
उदे्दश्य -

(1) श्रीमद‌्भगवद्गीता का अध्ययन करना
(2) श्रीमद‌्भगवद्गीतामं आहार संबंवधत पद्यं का संकलन

करना
(3)श्रीमद‌्भगवद्गीतामं आहार संबंवधत पद्यं काववश्लेषण

करना
(4)श्रीमद‌्भगवद्गीतामं आहार संबंवधत पद्यं कावनदेर्ं का

वतशमान पररप्रीेक्ष्य मं सातत्य स्थावपत करना

वववध - गुणात्मकर्ोध वववध मं ववषयवस्तु ववश्लेषण का उपयोग वकया गया है।
श्रीमद‌्भगवद‌्गीता आचायश वेदवय्ास द्वारा रवचत महाभारत महाकाव्य के
भीष्मपवश के अध्याय -25 से 42 तक का अंर् है। इस प्रकार इस मं कुल 18
अध्यायं मं 700 पदय् ह।ं जो मुख्यरूप से ज्ञान, कमश और भवक्त योग के ववषय
मं व्यवक्त के भौवतक और आध्यावत्मक कल्याण का मागश प्रर्स्त करता है। यह
ग्रन्थ भारतीय वाङ्‌मय का प्रवतवनवध ग्रन्थ है। सुना जाता है वक इसका अनुवाद
ववश्व की अनेकीं भाषाओं मं हुआ है साथ ही इसकी हजारं भाष्य अथात्
व्याख्याएँ भारतीय मनीवषयं ने की हैीं।इन व्याख्याओं मं र्ंकर भाष्य सबसे
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2र्रीरमाद्यं खलु धमश साधनम।्
3यौवनं जरया व्याप्तं र्रीरं व्यावध मवन्दरम।् 3/3 (सहजानन्दवत)
4युक्ताहारववहारस्य युक्त चेष्टस्यकमशसु।
5आरोग्यं भोजनाधीनम ्5/9काश्यपसंवहता।
6वक्षवतजल पावक गगनसमीरा ।

प्रवसद्ध माना जाता है। वजसका प्रकार्न वववभन्न प्रकार्कं ने वकया है। इस ववमर्श
मं गीताप्रेस गोरखपुर द्वारा प्रकावर्त श्रीमद‌्भगवद‌्गीता र्ंकर भाष्य वहन्दी
अनुवाद सवहत का तेईसवीँ संस्करण सं. 2058 का उपयोग वकया गया है।

श्रीमद‌्भगवदीता के प्रत्येक अध्याय के अन्त मं बीरह्म‌ववद्या, उपवनषद ् एवं योग
र्ब्द का प्रयोग वकया गया है। वसर्श ग्यारहवं अध्याय कीो छोड़ कर सभी
अध्याय एकववरे्ष योग के नाम से सम्बोवधत है। उदीाहरण स्वरूप प्रथम
अध्याय अजुशन ववषाद योग,2 संख्य, 3 कमश, 4 ज्ञान, कमश और सन्यास, 5
कमशसन्यास, 6 ध्यान, 7 ज्ञानववज्ञान, 8 तारकब्रह्म, 9 राजववद्या, राजगुह्य, 10
ववभूवत, 11 ववश्वरुपदर्शन, 12 भवक्तयोग, 13 क्षेत्रक्षेत्रज्ञ, 14 गुणत्रयववभाग, 15
पुरूषोिम, 16 दैवासुरववभाग, 17 श्रद्धात्रय ववभाग एवं 18 मोक्षसन्यास योग।
योग र्ब्द प्रायः तन, मन और आत्मा के संयोग द्वारा अवन्तमसत्य-ब्रह्म-मोक्ष,
तद‌्भाव अथवा ब्रह्मानन्द (Self-Actualization or Self Realization) की प्रावप्त से
सम्बवन्धत है। गीता मं मुख्यरूप से तीन योग अथात् ज्ञान कमश एवं भक्वत के
माध्यम से मोक्ष अथवा ब्रह्मानन्द की प्रावप्त की बात कही गयी है। इनके प्रमुख
ववद्वानं मं रं्कराचायश, रामानुज एवं वववेकाननी्द ज्ञान योग, वववेकानन्द,
वतलक, अरववन्द, श्रीकृष्णप्रेम, गीँधीी एवं ववनोबाभावे कमशयोग तथा
रामानुजाचायश मध्वाचायश एवं चैतन्य महाप्रभुने भवक्त योग की प्रधानता देते हुए
इन मागो से मोक्ष प्रावप्त को सुगम बताया है। तन (र्रीर) मं मन वस्थत होता है।
र्रीर को धमश (कमश) का मुख्य साधन बताया2गया है। र्रीर (तन) को रोगं का
घर कहा गया है।3 प्रवसद्ध कहावत है - पहला सुख वनरोगी कायाअथाती्
र्ारीररक रूप से स्वस्थ होना परम आवश्यक है। स्वस्थ र्रीर के वलए समुवचत
आहार-व्यवहार4की आवश्यकता सभी र्ास्त्रं सवहत गीता मं भी उद्धृत है।
काश्यप संवहता मं आरोग्य को आहार के अधीन5 बताया गया है। आयुवेद के
वववभन्न ग्रन्थं मं आहार के ववषय मं ववस्ततृ चचा है वजसका मुख्य ध्येय है र्रीर
को स्वस्थ रखना। क्यंवक स्वस्थ र्रीर मं स्वस्थ मवस्तष्क का ववकास होता है
और स्वस्थ मवस्तष्क मं कल्याणकारी ववचार उत्पन्न होते ह।ं

गोस्वामी तुलसी दास इस र्रीर को पँच तत्त्वं6 कासमुवचत मात्रा मं योग मानते
ह।ं ये सभी तत्त्व प्रकृवत मं भी ववद्यमान है। प्रकारान्तर से हमं प्राप्त करना होता
है। वजनमं वनस्पवत एवं जन्तु जीवजगत् से सम्बवन्धत ह।ं 'यती् वपण्डीे तत्
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ब्रह्माण्डीे' के वसद्धान्त के अनुरूप व्यवक्त या जीव प्रकृवत से उद्भूत है इसवलए
उन्हं स्वस्थ रहने के वलए प्रकृवत का सावन्नध्य जरूरी है। हमारे र्रीर मं पथृ्वी,
जल, अवग्न, आकार् एवं वायु ित्व का उवचत मात्रा मं होना आवश्यक है। इनके
कायश एवंप्रावप्त के स्रोत इस प्रकार ह–ं

तावलका-1
ि.सं. पञ्चमहाभूत गुण इवन्द्रय प्रधानता लक्षण
1. वक्षवत

(पवृथवी)
गंध नावसका तम द्रव्यमान, नीीरसता,

वस्थरता
2. जल (आप) आस्वाद ् वजह्वा सत्व

एवं तम
र्ीतलता, मदुृलता,
तैल्यता, रस एवं संवेदना

3. पावक
(अवग्न)

दवृष्ट आँख सत्व
एवं रज

प्रकार्, पाचन संबद्ध तत्व

4. गगन
(आकार्)

ध्ववन कान सत्व सूक्ष्मता, वववर्ष्टता,
अपररमेयता

5. समीर
(वायु)

स्पर्श त्वचा रज स्थूलता, आकृवत वनधारण,
आवेर्, संवेदनर्ीलता ज्ञा.
गवत।

महाभूतावन खं वायुरावग्नरापः वक्षवतस्तथा।
र्ब्दः स्पर्शश्च रूपं च रसो गंधश्च तद्गुणाः।। र्रीर स्थान -

1/27
उक्त तावलका मं हमारे स्थूल र्रीर को वियार्ील एवं स्वस्थ रखने के वलए
उक्त तत्त्वं की आवश्यकता होती है। इनके रासायवनक, जीवर्ास्त्रीय एवं
वचवकत्सा र्ास्त्रीय पथृक् पररप्रेक्ष्य ह।ं वर्र भी सभी संतुवलत एवं पौवष्टक आहार
की संस्तुवत करते ह।ं व्यवक्त की अवस्था, वलंग एवं क्षेत्र के आधार पर आहार के
प्रकार एवं मात्रा वनधाररत की जाती है। एक सामान्य एवं स्वस्थ व्यवक्त को
प्रत्येक वदन 3000 कैलोरी ऊजा की आवश्यकता होती है। वजसके वलए वववभन्न
स्रोत एवं पोषक तत्त्वं के प्रकार वनम्नवलवखत साररणी मं वदये गये ह-ं

तावलका-2
खाद्यपदाथश मात्रा (ग्राम मं) कैलरी स्रोत ग्राम मं
अनाज 400 प्रोटीन 90 ग्राम

दालं और सूखे
मेवे

85 काबोहाइड्रेट 450 ग्राम

हरी पिेदार 114 वसा 90 ग्राम
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7रसाः स्वाद्वम्ललवणवतकोष्ण कषायकाः। षड्द्रव्यमावश्रतास्ते च यथा पूवं बसवहाः।।।1/14-15

सवजजयँ
अन्य सवजजयँ 85 कैवल्र्यम 104 ग्राम
तेल, वनस्पवत घी 57 र्ास्र्ोरस 20 ग्राम
दूध और दूध से
बने पदाथश

284 लोहा 217 वम.ग्राम

चीनी व गुड़ 57 ववटावमन ए 8400 अ.रा.इ
मंस, मछली व

अण्डा
125 बी 1

बी2
सी

2.1 वम. ग्राम
1.8 वम. ग्राम
280 ग्राम

र्ल 85 वनकोरटवनक
अम्ल

22 ग्राम

गहृ ववज्ञान-प्रवतयोवगता सावहत्य –आगरा से साभार
तावलका-3

षडस एवं पञ्चमहाभूत
ि.सं. रस (स्वाद) महाभूत (पञ्चतत्त्व)
1. मधरु (माठा) पवृथवी और जल (आप)
2. अम्ल (खट्टा) पवृथवी और अवग्न (तेज)
3. लवण (नमकीन) जलऔर अवग्न
4. वतक्त आकार् और वायु
5. कटु अवग्न और वायु
6. कषाय पवृथवी और वायु

उक्त साररणी मं वसर्श हमारे भोजन मं वववभन्न प्रकार के स्रोतं की मात्राएँ एवं
रासायवनक तत्त्वं की मात्राएँ प्रदवर्शत ह।ंये वववभन्न तत्त्व हमं वववभन्न प्रकार के
अनाजं, र्लं, सवजजयं आवद से प्राप्त होते ह।ं आयुवेद मं भोजन (आहार) को
रसं (स्वाद) के आधार पर छः वगं मं ववभक्त वकया गया है- मधरु, अम्ल, लवण,
वतक्त7 कटु और कषाय ये सभी पञ्चमहाभूतं से सम्बवन्धत है वजसे तावलका-3 मं
देखा जा सकता है।इन रसं से पररपूणश आहार का उवचत मात्राएँ,ऋतु एवं अवस्था
के अनुसार सेवन करने से वह वत्रदोषं (कर्, वपि और वात) को वनयवन्त्रत कर
व्यवक्त को दीघायु प्रदान करता है जबवक मात्रा दोष व्यवक्त को बीमार बनाता है।
अतः व्यवक्त को र्ास्त्र एवं लोक सम्मत आहार को ग्रहण करने की सलाह दी
जाती है वजससे वे रोग को पास आने ही न दं। कहा भी गया है –Prevention is
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8तस्मातववमवद्रयाण्यादौवनयम्य भरतषशभः।। 3/41।।गीता।।
9मनोजवं मारुततुल्यवेगं वजतेवन्द्रयं बुवद्धमतं वररष्ठम।्
10मनोदुवनशग्रहं चलम।्। अभ्यासेन तु कौन्तेय वैराग्येण च गहृ्यते।। 6/35।।गीता।।
11कठोपवनषद ्1/3/3-6
12गीता 6/17
13सत्वं सुखे सञ्जयवत रजः करम्णवी भारत। ज्ञानमावतृ्य तु तमः प्रमादे सञ्जयत्युत:||14/9
14सुभावषत-1 www.jagaran.com
15चाणक्यनीवत-12/21. openpathhulu.com

better than cure।‘पथ्ये असवथ गदरस्थस्च वकमौषदा वनरे्वनम’्जो इवन्द्रय
संयम द्वारा सम्भव है।

श्रीमद्भगवद्गीता मं स्पष्ट वनदेर् है वक इवन्द्रय संयम कर8पापाचारी काम का
पररत्याग करना चावहए क्यंवक यह ज्ञान और ववज्ञान को नार् करने वाला होने
से आत्मावबोध मं बाधक होता है। तुलसीदास जी ने हनुमान जी को बुवद्धमानं मं
श्रेष्ठ इसवलए कहा है क्यंवक वे वजतेवन्द्रय9 ह।ं इवन्द्रय जय से अवभप्राय मन पर
वनयन्त्रण करना। क्यंवक मन इवन्द्रय के साथ वमलकर अच्छे और बुरे कमं की
ओर प्रविृ करता है। इसवलए मन को वर् मं करने की बात कहते ह1ं0 वजससे
आत्मबोध हो सके। उपवनषद ् मं मन को लगाम कहा गया है वजसे बुवद्ध द्वारा वर्
मं करने की बात कही गई है।11 जबवक गीता मं इसे वैराग्य और अभ्यास द्वारा
वर् मं करने की बात कही गयी है। मन का सम्बन्ध अन्न से होता है। उवक्त भी
प्रवसद्ध है- जैसा खाओगे अन्न, वैसा बनेगा मन। इसवलए आहार रु्वद्ध की बात
कही जाती है।

गीता मं गुण के आधार पर आहार को तीन वगं मं ववभक्त वकया गया है। इस
बात को स्थावपत करने से पूवश भूवमका बनाते हुए 6ठे अध्याय मं 'युक्ताहार
ववहारस्य .....12' के माध्यम से कहा गया है। वजसके अनुपालन से व्यवक्त दुःख
से दूर रह सकता है। क्यंवक इस प्रकृवत अथात् जगत् मं सत्त्व, रज और तम
तीनोीं ही गुणं का समन्वय है। जहँ सि्व का सम्बन्ध वनमशल प्रकार्मय ज्ञान
से, रज का राग,तषृण्ा और कमश से एवंतम का अज्ञान, मोह, प्रमाद,आलस, वनद्रा
से ब‌ताया गया है। जो िमर्: सत्व-सुख, रज-कमश तथा तम-प्रमाद के द्योतक होते
हैीं।13 इस प्रकार अध्याय 14 मं तीनं ही गुणं के लक्षण और प्रभाव को स्पष्ट
करने के बाद अध्याय 17 मं व्यवक्त को श्रद्धाआवद गुणं के आधार पर तीन प्रकार
बताते हुए उनके रूवच व प्रतीक स्वरूप आहार को वगीकृत वकया गया है। जो
व्यवक्त के वलए आत्मज्ञान सुख, दु:ख आवद के कारण स्वरूप होते ह।ं प्रायः लोक
मं आहार ग्रहण करने के आधार पर ही व्यक्वत को भी वगीकृत वकया जाता हुआ
देखा जाता है। व्यवक्त का आहार हीी उसके र्रीर सौष्ठव के घीोतक माने
जाते ह।ं"आचारः कुलमाख्यावत---।14'आहारे व्यवहारेच......'15 इत्यावद। अत:
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16आहारस्त्ववप सवशस्य वत्रववधो भववत वप्रयः।।17/7।।गीता
17छान्दोग्योपवनषदी् - 7/26/2
18आयु:सत्त्वबलारोग्यसुखप्रीवतवववधशनाीः। रस्याीः वस्नग्धाीः वस्थरा हृद्या आहाराीः सावत्त्वकवप्रयाीः।। 17/8।।
गीता

आहार ही व्यवक्त के र्ारीररक-मानवसक-बौवद्धक तथा आवत्मक सुख और दुःख के
प्रवत कारण होता है। इसीवलए श्रीमद ् भगवद ् गीता मं प्रदती्त आहार के प्रकार
का ज्ञान हम मानव मात्र के वलए कल्याणकारी है। वजसका वववरण इस प्रकार है -

आहार के प्रकार

भोजन करने वाले सभी मनुष्यं को तीन प्रकार के भोजन वप्रय अथाती्
रुवचकर होते ह।ं16जो उनके स्वभाव को प्रकट करने मं सहायक होते ह।ं या यूँ
कहं वक जो वजस प्रकार का आहार ग्रहण करता है उसका स्वभावअथवा रूवच या
प्रववृत उसी प्रकार की हो जाती है।क्यंवक मन पर अन्न का प्रभाव प्रवसद्ध रूपसे
सुना जाता है। इस ववषय मं उपवनषद ् वाक्य भी प्रमाण है-"आहार रु्द्धीौ
सत्वरु्वद्धः। सत्वरु्द्धौ ध्रुवा स्मवृतः। स्मवृत लजध्वा सवश ग्रवन्थनाीं
ववमीोक्षः।।17अथात् रु्द्ध आहार से सत्व की रु्वद्ध वजससे स्मवृत (ज्ञानर्क्तवी)
की प्रीावप्त होती है जो सभी प्रकार के बन्धनोीं को काटकर जीव को
मुक्तकरतीाहै। अत: आहार कीेभेद जानना आवश्यक है वजन मं सवशप्रथम
सावत्वक आहार की बात कही गयी है –

1. सावत्वक आहार

वैसे गुण वाले भोज्य जो रस्य (रसयुक्त), वस्नग्ध (वचकने), वस्थर (र्रीर मं
साररूप मं बहुत समय तक रहने वाले) और ह्यद्य (हृदय को वप्रय लगने वाले)
आहार सावत्वक माने जाते ह।ं जो व्यवक्त मं आयु-बुवद्ध, बल, आरोग्यता, सुख
और प्रीवत को बढ़ाता है।"18 आयुवेद मं सत्वगुण को वात, वपि और कर् तीनं
दोषं के संतुलन से सम्बंवधत माना जाता है। जब सत्वगुण प्रबल होता है तो
व्यवक्त र्ान्त, ज्ञानी और स्वस्थ होता है। इसी कारण से आध्यावत्मक व्यक्वत
प्रायः सावत्वक आहार ग्रहण करते ह।ं सावत्वक आहार के मीुख्य स्रोत –ताजेर्ल,
सवजजयँ, साबुत अनाज, दालं एवं र्वलयीँ, मेवे एवं बीज, दूध एवं डेयरी उत्पाद,
र्हद तथा हबशल चाय इत्यावद ह।ं

2. राजवसक आहार
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19कट्‌वम्ललवणात्युष्णतीक्ष्णरूक्षववदावहनः |आहारा राजसस्येष्टा दुःखर्ोकामयप्रदाः।।17/9।।गीता
20यातयामं गतरसं पूवत पयुशवषतं च यत।्उवच्छष्टमवप चामेध्यं भोजनं तामसवप्रयम।्।17/10।।गीता

वे आहार वजसमं रजोगुणवधशक तत्त्व ववद्यमानहोते हं उसे राजवसक आहार कहा
जाता है। इस प्रकार के आहार ग्रहण करने से व्यवक्त मं दुःख, र्ोक एवं रोग
उत्पन्न होते ह।ं इस प्रकार के आहारका लक्षण है– वह अवत कड़वे, अवत खटे्ट, अवत
लवणयुक्त (नमकीन), अवत उष्ण, तीक्ष्ण, रीूखे तथा दाहकारक होते ह।ं19

आयुवेद के अनुसार ऐसे आहार रजो गुण अथात् वपिदोषवरध्क होते है इसीवलए
इस प्रकार के आहार ग्रहण करनेसे बचने की सलाह दी जाती है। इसप्रकार के
भोजी्य व्यक्वत मं लालसा, वियार्ीलता एवं उिेजना से सम्बवन्धत होने के
कारण उन्हं महत्त्वाकंक्षी, उत्साही तथा बेचैन बनाने मं सहायक हो सकता है।
उदाहरण -मछली, अंडे, वचकन, सभी साबीुत दालेीं (वबना अंकुररत) गरम्
मसाले जैसे वमचश, काली वमचश, बगंन, प्याज, लहसीुन, मूली, चाय, कॉर्ी,
ववतत पेय, चॉकलेट आवद।

3. तामवसक आहार

तामवसक आहार र्रीर और मन को सुस्त और आलसी बनाता है। इस प्रकार के
भोजन- (यातयाम (अधपका), गतरस (रस रवहत), पूवत (दुगशन्धयुक्त) और बासी
(वजसको पके हुए एक रात बीत गयी हो) तथा उवच्छष्ट (खाने के पश्चात् बचा हुआ)
र्रीर के वलए हावनकारक होता है।20 इस प्रकार के आहार के अवधक सेवन से
व्यवक्त मं नकारात्मक ऊजा का संचार होता है और व्यक्वत को आलसी, वनद्रालु
और अवधक कीरोधी बनाता है यह र्रीर मं ववषाक्त पदाथं को बढ़ाता है जो
मानवसक अस्वस्थता का कारण बनता है। इसीीवलए तामवसक आहार से बचने
की सलाह दी जाती है। उदाहरण – र्ास्ट रू्ड, तले हुए खाद्य पदाथश, जमे हुए खाद्य
पदाथश, Microwave मं पकाए गए खाद्य पदाथश और प्रसंस्कृत खाद्य पदाथश, बासी
भोजन, र्राब, ड्रग्स रसायन, मर्रूम, लाल-मँस, बीर् Sauces etc.

उक्त तीन प्रकार के आहार का वगीकरण व्यवक्त की रुवच तथा उनमं तत-्तत
गुणं की अवधकता के आधार पर वकया गया है। आध्यावत्मक उन्नवत अथाती्
सती् - वचत् तथा आनन्द की प्रावप्त अथवा इष्ट वसद्धवीहेतु सातव्वकी, राजसी
एवं तामसी आहारीं मं सावत्वकको सवशश्रेष्ठ बताया गया है जो आयुवेद के
अनुरूप वात-वपि और कर् को संतीुलवीत रखते हुए सत्व बुवद्ध की उन्नवत मं
सहायक माना जाता है। इसके अवतररक्त आहार को बनाने (तैयार करने) के
आधार पर अन्य चार प्रकारीं मं बीँटे गये हीं-अवर्तम् चबाकर खाया जाने
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21तच्च वनत्यं प्रयुञ्जीत स्वास्थ्यं येनानुवतशते|अजातानं ववकाराणामनुत्पविकरं च यत।्।
अल्पादाने गुरूणं च लघूनामवतसेवने। मात्रा कारणमुवद्दष्टं गुरू लाघवे।।
तस्यावर्ताद्याहारात बलवणशञ्च वधशते। तस्युतशसात्स्यं वववदतं चेष्टाहार ववपाश्रम।्। च.स.सू 6/3
22अत्याहारः प्रयासश्च प्रजल्पो वनयमाग्रहः। जनसङ्गश्चलौल्यं च षवड्भयोगो ववनश्यवत।। हठयोग-उ. 1/15
23अल्पाहारी ............ पञ्चलक्षणम।्।
24अनारोग्यमनायुज्यमस्वग्यश चावत भोजनम।्अपुण्यीं लोक वववद्वष्टं तस्माततत्यपरर वणशयेत।। मनु. 2/57।।

वाला आहार, खावतम-्चूसकर खाये जाने योग्य आहार, पीतम-् पीकर ग्रहण वकये
जाने योग्य एवं लीढ़म-चाटने योग्य आहार। इन सभी का उपयोग आवश्यकता
व इच्छा के अनुरूप वकया जाता है।वजससे र्रीर को ऊजा वमलती है। उक्त सभी
प्रकार के आहार का सेवन उवचत मात्रीा और वनयत समय पर करना चावहए।
कहा भी गया है-

"वहतार्ी स्यावन्मतार्ी स्यात्कालभोजी वजतेवन्द्रयः।
पश्यन् रोगान ् बहून ् कष्टान् बुवद्धमान् ववषमार्नात।्।

आहार की मात्रा

प्रश्न उठता है वक क्या? कब? और वकतना खाना चावहए? तो इसके वलए प्रवसद्ध
वाक्य ह-ं'वहत भुक', 'वमतभुक् ऋतुभुक'21 अथाती् वजसके सेवन से स्वास्थ्य की
रक्षा हो, मीात्रा अल्प तथा ऋतु के अनुरूप प्राप्त होने वाले आहार का सेवन
करना चावहए। इस सन्दभश मं एक मैवथली कथन है- 'जुडी ब, रूचब और पचब'
अथाती् प्राप्त होना, रुवचहोना त‌था सुपाच्य होना आहार ग्रहण से पूवश ववचारने
योग्य बातं हैीं।हठ‌योग प्रदीवपका मं भी अत्याहार22 को दोष बताया गया है। अन्य
सुभावषत अल्पाहारी गहृत्यागी23भी आहार की मात्रा को दर्ाया गया है। अष्टंग
योग सूत्र मं आहार की मात्रा ववषयक उपदेर् इस प्रकार है-

मात्राषी सवशकालस्यान्मात्राह्यग्नेः प्रववतशकाः।
मात्रा द्रव्याण्यपेक्षन्ते गुरूण्यवप लघून्यवप।।8/1।।

अथाती् आहार की मात्रा ही दीरव्यं और जठरावग्न को बढ़ातीीघटातीी है। वहं
स्मवृतकार आचायश मनु ने आहार की अवतमात्रा को स्वास्थ्य,आयु, स्वगश, पुण्य
तथा वमत्रता के ववपरीत बताया हं इसीवलए अत्याहार से बचने की बात24 कही
गयी है। वहं सुमन वारटका मं अल्पाहार तथाअत्याहार के गुणदोषं को बताते हुए
कहते हं –

वमताहारो नरः सोढंु र्क्तः कष्ट-र्तं सुखम।्
अन्यभ्यतो वह कषट्ानामध्यर्नो ववपद्यते।।
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25भास्वती प्रथमोभागः – प.ृ25
26अपरे वनयताहाराः प्राणान्प्राणेषु जुह्ववत।4/30।।
27ववववक्तसेवी लघ्वार्ी यतवाक्कायमानसः।18/52।।
28ईर्ावास्यवमदं सवं यवत्कञ्चजगत्यं जगत।् तेन त्यक्तेन भुञ्जीथा मा गधृः कस्यवस्वत्धनम।् इर्ो.
29सहनाववतु सहनौ भुनक्तु सह वीयशीं करवावहै।तेजवस्वनावधीतमस्तु मावववद्वषावहै। कठोप.

अथाती् अल्पाहारी व्यवक्त सौ कष्टं को भी सहन कर लेता है और अत्याहारी
ववपवि को प्राप्त करता है। वहं चरक संवहता की व्याख्या से आहार की मात्रा के
ववषय मं एक पद्य उद्धृतत है-

भोजनं प्राणरक्षाथशीं ववद्यते नात्र संर्यः।
अवधकींहानयीे तस्माती्युक्ताहार परोभवेत।।25

अथात् आहार वनःसन्देह प्राण रक्षा के वलए होता है अवधक आहार स्वास्थ्य के वलए
हावनकारक होता है। अतीः व्यवक्त कीो आहार की मात्रा पर बल देते हुए
श्रीमद्भगवद्गीता के चतुथश अध्याय मं 'वनयताहाराः'26छठे मं 'युक्ताहार' तथा
अठारहवं अध्याय मं 'लघ्वार्ी'27 र्ब्द का प्रयोग वकया गया है। इसप्रकार आहार
की मात्रा, समय तथा संतुलन पर भी वनदेर् प्रदान वकया गया है। गीता न वसर्श
धावमशक, ऐवतहावसक, दार्शवनक, मनोवैज्ञावनक, प्रबन्धकीय ग्रन्थ है अवपतु व्यवक्त
के सुवस्थर ववकास एवं आत्मप्रबंध मीं आहारप्रबन्ध (योगर्ास्त्र के अन्तगशत
आयुवेवदक तत्त्वं) कीा भी महत्त्वपूणश ग्रन्थ है। इस ग्रन्थ को जो व्यवक्त वजस
भाव से और वजतने बार अध्ययन करते हं उन्हं उन्हीीं व नये तत्वं का दर्शन
होता है। इसवलए गीता का अध्ययन अपनीआवश्यकता अनु‌सार कर के लाभ
प्राप्त वकया जा सकता है।

तेन त्यक्तेन भुञ्जीथा'28 अथाती् त्याग के साथ आहार ग्रहण करने का वनदेर्
प्राप्त होता है। 'सह नौ भुनक्तु'29 साथ-साथ अथाती् वमल-जुल कर, परस्पर प्रेम
से आहार ग्रहण करने का वनदेर् प्राप्त होता है। आयुवेद के वववभन्न ग्रन्थं मं
उपयुक्त स्वास्थ्यवधशक, उवचत मात्रा मं ऋतुसापेक्ष्य आहारग्रहण करने का वनदेर्
प्राप्त होता है। इस प्रकारश्रीमद्भगवद्गीता मं 'युक्ताहार' अथाती् उपयुक्त आहार
करने वाले कीा सभी प्रकार का कष्ट दूर होने की बात कहं गयी है। काश्यप
संवहता मं भी यह वनदेर् प्राप्त होता है 'आरोग्यीं भोजनाधीनम'्।जो युक्ताहार की
पुवष्ट करता है। गीता मं सत्व, रज और तम इन तीन गुणं कीे समन्वय को
प्रकृवत अथाती् सवृष्ट माना गया है। इस आधार पर कमश, यज्ञ, व्यवक्त (कता -
भोक्ता), श्रद्धा, दान, ध्यान, ज्ञान, आवद सभी को तीन प्रकारं मं ववभक्त वकया
गया है। अतः आहार को भी तीन वगशीो मं ववभक्त वकया गया है- सावत्वक
आहार, राजवसक आहार और तामवसक आहार। इनके धमश और प्रवतर्लीं को
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भी बताया गया है। अन्त मं सावत्वक आहार- 'पत्रीं पुष्पीं र्लं तोयम'् जो सवशत्र
प्रापत् एवं सवशग्राह्य होने पर भीलघ्वार्ीकहकर अल्पमात्रा मं ग्रहण करने वालं का
मन, बुवद्ध और आत्मज्ञान मं सहायक होने से कल्याणकारी बताया गया है।
वजससे सभी का जीवन, आनन्दमय हो तथा स्वस्थ, सुन्दर एवं राष्ट्र एवं ववश्व
कल्याण मं अपना सवोिम योगदान कर सके। सवे सन्तु वनरामयाीः।।
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