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साराश Abstract-  

बदलत्या काळाप्रमाण ेमनषु्याची जीवनशैली सदु्धा बदलत चालली आह.े कामाचा दबाव, शशफ्ट ड्यटुीज यामळु ेआहार, शनद्रा यावर 

पररणाम होत आह.े  

आहार, शनद्रा आशण ब्रम्हचयय याांना आयवेुदान ेत्रयोपस्तांभ म्हटले आह.े ( वा. स.ू५) यापैकी शनद्रा आशण ब्रम्हचयय ह े शवहाराम्य े

येतात. या लेखात आहारावर भाष्य करणार आहोत. 

बदलत्या काळामळु ेशकां वा आधशुनकतेमळु ेनोकरीचे स्वरूप बदलले आह.े त्यामळु ेआहाराच्या पद्धती, वेळा यामध ेही बदल झाला 

आह,े यामळु ेआहाराच्या पद्धती, वेळा यामधहेी बदल झाला आह.े भरभर खाणे, चालत खाण,े शट.व्ही. पाहत खाणे, रात्री उशीरा जेवण ेया 

लोकाांच्या सवयी बनत चालल्या आहते. यामळु े अनेक व्याधींना सामोरे जावे लागत आह.े जसे, स्थौल्य, हृदयशवकार, कॅन्सर, मधमुेह, 

त्वचाशवकार, मानशसक आजार इ. 

 

प्रस्तावना Introduction-   

आजकाल अनेक माध्यमाांमळेु लोकाांची जागरुकता 

वाढली आह.े लोक स्वतःच्या शरीराची काळजी घेव ू लागले 

आहते. परांत ु आयवुेदामध्ये अनेक वषाांपवूी आहार कसा 

आसावा? कधी घ्यावा? ककती मात्रेत घ्यावा? याबद्दल 

मागगदशगन केले आह.े स्वस्थ राहण्याच्या दक्षतेमळेु काही 

चकुीचे गैरसमज समाजात प्रचकलत होव ूलागले आहते. जसे, 

एकाच वेळी खपू पाणी कपण,े थोड्या- थोड्या वेळाने सारखे 

खाण े ककां वा एकाच वेळी खपू खाण,े फक्त द्रवाहार घेण े ककां वा 

कमी खाणे, परांत ु यामळेु शरीरातील अकननवर पररणाम होऊन 

अनेक व्याधींना सामोरे जावे लागते. 

     अवेळी व्यायाम, अकतव्यायाम, अकतकनद्रा, अवेळी 

कनद्रा, अकनद्रा, अकतभोजन, अल्पभोजन, अवेळी भोजन ही 

आजची बदललेली जीवनशैली आह े आकण यामळेु अनेक 

रोगाांना आमांत्रण कमळते. यासाठी कहतकर, मात्रावत ् आहार 

घेण्याची आवश्यकता आह.े याचे वणगन अनेक वषाांपवूी 

आयवुेदात केले आह.े 

 

 

“आहारसांभवां वस्त ुरोगाश्च आहार सांभवा: “ 

 ( च. सू.२८/४५) 

आहारातनूच दहेाची कनकमगती होते व आहारातनूच रोग 

उत्पन्न होतात. आहार जर कहतकर असेल तर ल त्यातनू सार 

धातूांची उत्पत्ती होते व अकहतकर आहार रोगोत्पत्तीला 

कारणीभतू होतो. 

चचाा Discussion- 

            “ धमागथगकाम मोक्षाणामारोनयां मलूमतु्तमम ्! 

              रोगास्तस्यापहतागर: श्रयेसो जीकवतस्य च”   

(च. स.ू१/१५-१६) 

धमग, अथग, काम, मोक्ष या चार परुुषाथाांच्या प्राप्तीसाठी 

आरोनय ह ेमलू कारण आह.े रोग ह ेश्रेयस ( अलौककक सखु) 

आकण कजकवत ( लौककक सखु) यामध्ये बाधा उत्पन्न करणारे 

असतात व आरोनय प्राप्तीसाठी कहतकर आहार आवश्यक आह.े 

     आहाराची मात्रा ही प्रत्येक व्यक्तीसापेक्ष कभन्न असते. 

वय, ऋतु, अकनन, प्रकृकत, बल, काल इ. घटकाांचा कवचार 

आहारमात्रा ठरवताना महत्वाचा आह.े मात्रावत घेतलेला 

आहार हा अकननप्रवतगक असतो. गरुु आहारीय पदाथग अधग 
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सौकहत्य ( आहार सेवनोत्तर येणारी तपृ्ती) म्हणजे जेवढ्या 

आहाराने तपृ्ती येते त्याच्या कनम्मे अन्न सेवन करावे. लघु अन्न 

तकृप्त होईपयांत खावे. अकततकृप्त होईल इतक्या मात्रेत अन्न खाऊ 

नये. ( अ.रृ.स.ू८) 

  कमी मात्रेत घेतले .ला आहार हा कोणत्याच धातुांचे 

पोषण करत नाही, तर अकतमात्रेत घेतलेला आहार हा दोषाांचा 

प्रकोप करतो. ( अ.रृ.स.ू८/४) 

न चाहारसमां कककचचद ्भैषज्यमपुलभ्यते । 

शक्यतेSप्यन्नमात्रेण नर: कतुग कनरामय:  । ( का.कख.४/५) 

   आहाराच्या समान अन्य कोणतेही औषध नाही 

केवळ अन्नाद्वारे ( पथ्य आहार) मनषु्याला कनरोगी केले जाऊ 

शकते, म्हणनू वैदयजीवन मध े साांकगतले आह े की, जर रोगी 

पथ्य सेवन करत असेल तर तो औषधाांकशवाय केवळ पथ्याने 

बरा होऊ शकतो आकण जर तो पथ्य सेवन करत नसेल तर 

ककतीही औषधाांचा प्रयोग केला तरी व्यथग आह.े 

भेषजेनोपपन्नो s कप कनराहारो न शक्यते । 

तस्माद ्कभषग ्कभ:  आहारो महाभैषज्यमचु्यते । ( का.कख.४/६) 

केवळ औषधाच्या सेवनाने कोणताही व्यक्ती कजकवत 

राहू शकत नाही. जीवनाला कस्थर ठेवण्यासाठी आहार 

आवश्यक आह,े म्हणनू आहाराला महाऔषध असे म्हणतात. 

अकहतकर आहारामळेु ककां वा हते ु सेवनाने उत्पन्न होणाऱ्या 

व्याधींचे शमन होण्यासाठी ककां वा व्याधी उत्पन्न होऊ नयेत 

(प्रकतबांध) यासाठी आयवुेदात अष्ट आहार कवधी कवधान आकण 

आहार कवकध कवशेष आयतन साांकगतले आहते.(च.कव.१) 

प्रकृकत, करण, सांयोग, राकश, दशे, काल, उपयोग सांस्था आकण 

उपयोक्ता ही आठ आहार कवधी कवशेषायतने आहते. 

आहार ववधी ववधान- (च.वव.१/२४) 

१. उष्णमश्नीयात-्  आहार उष्ण सेवन करावा, कारण भोजन 

रुचकर लागते, जाठराकनन प्रदीप्त होतो, वाताचे अनलुोमन 

व कफाचा क्षय होतो. 

२. कस्ननधमश्नीयात- कस्ननध भोजन रुचकर लागते, जाठराकनन 

वाढवते, वाताच ेअनलुोमन होते, शरीराचा उपचय होतो, 

इांकद्रयाांना दृढ करतो, शारीररक बल वाढवतो, वणग 

प्रसादकर आह.े 

३. मात्रावदश्नीयात- मात्रावत ् आहार दोषाांना प्रकुकपत करत 

नाही. आहाराच े व्यवकस्थत पचन होते अननीला उपहत 

करत नाही. 

४. जीणSेश्नीयात- आधी घतेलेला आहार पणूग पचल्यावरच 

आहार सेवन करावा. अजीणग अवस्थेत भोजन केल्यावर 

दोषाांचा प्रकोप होतो आहार जीणग झाल्यावर, शदु्ध उद्गार 

उत्पन्न झाल्यावर, वाताच े अनलुोमन झाल्यावर, 

स्त्रोतसाांच े मागग शदु्ध झाल्यावर, मलाकद वेगाांचे उकदरण 

झाल्यावर ग्रहण केलेले अन्न ह ेशरीर वधगक असते. 

५. वीयग अकवरुद्ध अश्नीयात- कवरुद्ध वीयागचा आहार सेवन 

करू नय,े त्यामळेु कवरुद्ध वीयग आहार- जकनत व्याधी 

उत्पन्न होत नाही 

६.  इष्ट ेदशेे इष्ट सवोपकरणांचाश्नीयात- मनानकूुल दशेात सवग 

सामग्रीयकु्त भोजन करावे त्यामळेु मनोकवकार उत्पन्न होत 

नाही 

७. नाकत दु्रतम ् अश्नीयात- आहार घाईत ककां वा फार भरभर 

खाऊ नय.े फार घाईन े भोजन करणाऱ्या मनषु्याच्या 

नाकात अन्न जाऊ शकते, असा आहार अवसाद कनमागण 

करतो. तो उकचत प्रकारे आमाशयात पोहोचत नाही आकण 

भोजनाच्या गणु दोषाांची उपलब्धी ही कनकश्चत प्रकारे होत 

नाही. 

८. नाकत कवलकम्बतम ् अश्नीयात- आहार सेवन करताना 

हळूहळू खाऊ नये त्यामळेु तपृ्ती प्राप्त होत नाही. अकधक 

मात्रते आहाराचे सेवन होते, आहार थांड होतो, पाक 

कवषम होतो. 

९. अजल्पन्नहसन ्तन्मना भचुजीत- फार बडबड न करता व 

फार न हसता केवळ भोजना कडे लक्ष दऊेन आहार सेवन 

करावा, कारण असा आहार घणेाऱ्या परुुषाांमध्ये फार 

भरभर खाणाांऱ्या प्रमाणचे दोष उत्पन्न होतात. 

१०.  आत्मानमकभसमीक्ष्य भचुजीत सम्यक- आपली शारीररक 

कुवत पाहून योनय प्रमाणात आहार घ्यावा. 

 

वनष्कर्ा Conclusion 

वरील सवग आहार कवधींचे कवधान ह े योनय वेळी 

कहतकर भोजन करणाऱ्या स्वस्थ परुुषासाठी तसेच काही रोगी 

व्यक्तींसाठी साांकगतले गेले आह.े याप्रमाण े आहार सेवन 

केल्यास आरोनय उत्तम राहते आकण बदलत्या जीवन शैली मळेु 

होणारे व्याधींचा प्रकतबांध करता येतो. 
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