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स्वास््य िंरक्षण में यौसिक आहार की भसूमका 
डा. त्रवजय फ्ांसिि पीटर 

शारीररक सशक्षा अध्ययनशाला 
देवी अहहल्या त्रवश्वत्रवद्यालय, इन्दौर (म.प्र.)  

शोध िकें्षप

प्राचीन काल में मानव कंद मूल खाकर अपना जीवन यातीत करता था।  आज वही मानव शरीर को पोत्रषत करने 
वाले भोजन के बारे में सनरंतर खोजों की ओर अग्रिर है।  भारतीय सचंतन पद्धसत में आहार को बहुत महत्व हदया 
िया है।  आहार शुत्रद्ध िे ित्व शुत्रद्ध होती है, यह हमारे यहााँ की मान्यता है।  प्रस्तुत शोध पि में स्वास््य और 
भोजन का िह िम्बन्ध स्थात्रपत हकया िया है।    

प्रस्तावना 

भोजन ग्रहण करना प्रत्येक मनुष्य के दैसनक 
जीवन की एक महत्वपूणा प्रहिया है। अलि-
अलि धमा , जासत , आसथाक स्तर व अलि-अलि 
जलवायु में रहने वाले अलि-अलि तरह का 
भोजन लेते है। शरीर को स्वस्थ रखना, उसचत 
वतृ्रद्ध व त्रवकाि करना , शरीर को हियाशील रखने 
के सलये ऊजाा प्रदान करना भोजन के कुछ 
अत्यंत कायों में िे है। भोजन वास्तव में 
त्रवसभन्न रािायसनक पदाथ े का िम्म्मश्रण है। 
भोजन वह पदाथा है, जो हमारे शरीर को पोत्रषत 
करता है।  हर भोज्य प्रदाथा में शरीर को पोत्रषत 
करने की क्षमता अलि-अलि होती है।   

आहार शब्द ”हृ” धातु िे सनष्पन्न होता है। आहार 
का अथा प्रापण, स्तेय, और नाश होता है हहन्दी -
िंस्कृत कोश में आहार का अथा-
भक्षण,भोजन,जेमन,जम््धिः खाद्य भक्ष्य िामग्री 
हकया िया है। 

मानव जीवन का परम लक्ष्य है, पुरूषाथा चतुष्टय 
की प्रासि। इनकी प्रासि के सलये शारीररक 
स्वस््यता असत आवश्यक है । वैहदक िंहहताओं 
में मानव को स्वस्थ तथा सनरोि रहने की बार-
बार प्रेरणा दी ियी है तथा मानव माि के सलये 
दीर्ाायु की कामना की िई है। यह कामना 
यौसिक आहार के द्वारा शरीर सनरोि रहने िे ही 
िम्भव है । 

जीवन में आहार का शास्त्रीय महत्व- 

िामान्य अथा में भोजन को ही आहार मान सलया 
जाता है । 

1 छान्दो्योपसनषद् के अनुिार आहार की 
पररभाषा देते हुये कहा िया है हक -  

                 ”अहीयते इत्याहारिः”  

अथाात बाहय एवं आन्तररक उपादानों िे म्जि-
म्जि का आहरण, आकषाण, ग्रहण या आत्मा के 
िाथ िंयोि हकया जाये वह िभी आहार पद 
वाच्य है। 
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आचाया कश्यप के अनुिार  - 

                 ”आरो्यं भोजनाधीनम”् 

अथाात आहार ही बल आरो्य प्राि करने का 
िवाप्रथम आधार है। म्जिका आहार िंयम नहीं 
हुआ है उििे ब्रह्मचया की िाधना नहीं हो िकती 
इिसलये हमारे शास्त्रों में आहार को  तप माना है 
और ब्रह्मचया को परम तप माना है। 

िुश्रतु िंहहता में भी आहार को रि का पयााय 
मानकर प्राणों का आधार रि को माना है। 
यौसिक परम्परा मे आहार- त्रवहार का अत्यसधक 
महत्व है । 

सिध्दान्ततिः शारीररक स्वास््य को प्राि करने के 
इच्छुक प्रत्येक व्यत्रि के सलये स्वास््य िंरक्षण 
हेतु आवश्यकतानुिार ही पौत्रष्टक, िुपाच्य तथा 
िाम्त्वक आहार की आवश्यकता होती है । त्रवष्व 
के अनेक मनीत्रषयों ने स्वस्थता  को पररभात्रषत 
हकया है परन्तु महत्रषा िुश्रतु द्वारा प्रदत्त पररभाषा 
असधक प्रभावशाली  जान पड़ती है। िुश्रतु के 
अनुिार म्जि व्यत्रि के दोष तरय -वात, त्रपत्त 
और कफ  िम हो, जठराम््न  िम हो, शरीर को 
धारण करने वाली ििधातु - रि, रि, माॅ ि, 

मेद, अम्स्थ, मज्जा एवं वीया िमुसचत अनुपात में 
हो, मल-मूि का त्रविजान िही-िही होता है और 
दिो इम्न्ियों िहहत मन एवं अनका स्वामी 
आत्मा भी प्रिन्न हो उि व्यत्रि को पूणा स्वस्थ 
कहा जा िकता है । 

िमदोषिः िमम््नष्च िमधातुमलहियिः। 

प्रिन्नात्मेम्न्ियमनािः स्वस्थिः इत्यसभधीयते ।। 1 

आयुवदे के ही ग्रन्थ चरक िंहहता के अनुिार 
स्वास््य िंरक्ष्ण के तीन प्रमुख आधार है - 
आहार, सनिा और ब्रह्मचया । इन्हीं के आधार पर 
स्वास््य आधाररत है ।  

”ियोपस्तम्भा आहारसनिाब्रह्मचयासमसत”।। 2 

अथात उत्तम  स्वास््य के तीन आधारों में आहार 
का स्थान प्रथम है। त्रवश्व के त्रवसशष्ट आहार 
त्रवशेषज्ञ स्थूल शरीर के पोषण और िंरक्षण को 
ध्यान में रखकर आहार चयन का परामशा देते है 
। 

छान्दो्योपसनषद् के अनुिार - आहार शरीर के 
िाथ-िाथ हमारे मन को भी सनधााररत करता है । 

आहार हमारी इम्न्ियों को पुष्ट करता है, हमारे 
प्राणों का बल बनता है , अंततोित्वा मन की 
प्रवतृ्रत्तयों का भी पोषण करता है । आहार को 
मानव षरीर का पोषक और धारक माना िया है 
। िंयसमत आहार िे शारीररक हियाशीलता , 

पररष्कृत एवं पररपुष्ट होती है। 

पौत्रष्टकता के नाम पर अत्यसधक मािा में 
तामसिक अथवा राजसिक भावो वाले आहार का 
िेवन उसचत नही है इििे शरीर  के पाचन व 
चयापचन िंस्थान पर अनावश्यक भार पड़ता है। 
यौसिक आहार व्यवस्था का मूल सिद्धांत 
”समताहार” है अथाात अल्पाहार है । समताहार िे 
तात्पया मािा में कम तथा पाचन में िरल आहार 
िे है । ऐिा भोजन जो हक प्रत्येक मनुष्य के 
सलये िंतुसलत हो तथा जो व्यत्रि के िजिता 
पूवाक अपने शरीर, प्राण, मन, आत्मा के पोषण के 
सलये असनवाया तथा आवश्यकतानुिार सनधाररत 
हकया जाये म्जिमें व्यत्रि के पंचकोष, इम्न्ियों को 
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हष्ट पुष्ट करता हो। वेदो, उपसनषद, पुराणों, तथा 
िीता में भी इिी अथा िे आहार को कहा िया है 
। 

िीता में आहार के त्रवषय में कहा िया है - आयु 
,बुम्ध्द ,बल ,आरो्य ,िुख और प्रीसत को बढाने 
वाला रियुि , सचकने और म्स्थर रहने वाले तथा 
स्वभाव ि े ही मन को त्रप्रय- ऐिा आहार ग्रहण 
करने िे मनुष्य में िाम्त्वकता तथा षारीररक 
स्वस्थता का आधान होता है । 

”आयुिः ित्वबलारो्य िुखप्रीसत त्रववधानािः। 

 रस्यािः म्स्न्धािः म्स्थरा ह्द्द्या आहारािः िाम्त्वक 
त्रप्रयािः ”।।3 

कड़वे , खट्टे , लवणयुि , असत िरम, तीखे, रूखे 
और दखु, सचन्ता को तथा रोिों को उत्पन्न करने 
वाले आहार करने वाले व्यत्रि के अन्दर राजिी 
प्रवतृ्रत्त का उदय होता है। 

जो भोजन अधपका हो, रि रहहत, दिुान्धयुि, 

बािी हो वह तामि प्रधान व्यत्रि को त्रप्रय होता 
है। 

आयुवदे मे भी शरीर एव ंव्यासध दोनों को आहार 
िम्भव माना िया है।  

”आहार िम्भवं वस्तु रोिाष्चहारिम्भवािः”।।4 

शरीर के उसचत पोषण एवं रोि सनवारणाथा 
िम्यक आहार त्रवहार का होना अत्यंत आवश्यक 
है ।  

शारीररक स्वस्थता के त्रवषय में औषसध िे भी 
असधक महत्व आहार (हहतकर यौसिक भोजन) 
को हदया िया है ।  

इिसलये एक महत्वपूणा त्य यह है हक शरीर 
का ताना-बाना, प्रसतरोधात्मक शत्रि को मजबूत 
बनाना असत आवश्यक है । म्जि व्यत्रि का शरीर 
शत्रि िम्पन्न होता है और जो उसचत प्य का 
िेवन करता है उिके सलये रोि की कोई िमस्या 
नही है ।  

अतिः शारीररक स्वास््य के सलये यौसिक आहार 
आवश्यक है।  
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