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गोषवयरय 

अन्न ही मानिाची मुलभुत गरज आहे.जीिन जगण्यासाठी अन्न सेिन अपररहायथ आहे. परांतु या 
अन्नाचे सेिन करताना ऋतुचयेचे पालन केले, योग्य आणि शास्त्रीय पध्दतीने अन्नसेिन केल,े तर 
आपले आरोग्य सुदृढ होते. आधुननक धकाधकीच्या काळात बदलत्या जीिनशैलीमुळे आहारसेिनाच्या 
पध्दतीही बदलल्या आहेत त्यातच कामाचे स्त्िरुप बदलल्याने ताि तिाि िाढले आहेत.ऋतूनुसार 
आहारसेिनात बदल न केल्याने पयाथयाने आरोग्याच्या अनेक गांभीर तक्रारी लहान ियापासूनच सुरु 
झाल्या आहेत.ितथमान काळातील आरोग्याच्या िाढत्या समस्त्या लक्षात घेऊन सांशोधनासाठी या 
विषयाची ननिड करण्यात आली. 

Key words–ऋतू,आयुिदे, आहार, सेिन, अन्नपदार्थ, भोजन 

प्रस्तयवनय 

अन्न तारर अन्न मारर अन्न विकार करर या उक्तीप्रमािे अन्नपदार्थ आपल्या शरीरात 
औषधाचे काम करुन आपल्याला अनेक छोट्या मोठ्या तक्रारीांपासून दरू ठेितात. ऋतूनुसार 
िातिरिातील बदललेल्या हिेचा पररिाम आपल्या आरोग्यािर होत असतो. अन्न चुकीच्या 
पध्दतीने सेिन केल्यामुळे आरोग्याच्या गांभीर तक्रारी ननमाथि होऊन प्रसांगी मतृ्युचा धोका ही 
उत्पन्न करतात.ितथमान काळात ऋतूचयाथ कशी असािी,ऋतूनुसार आहारसेिनाची योग्य पध्दत 
कोिती हे लक्षात घेिे गरजेचे आहे. 

उद्दिष्टे 

1. ऋतूनुसार शरीरात उत्पन्न होिारे दोष लक्षात घेिे. 

2. ऋतूनुसार आहार रससेिनाचा क्रम लक्षात घेिे. 

3. ऋतूचयेनुसारशारीररक आरोग्याची काळजी लक्षात घेिे. 

4. ऋतूनुसार आहारसेिनाची आयुिेदीक पध्दत अभ्यासिे. 
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ऋतूचर्या 

हिामानात ननसगाथच्या ननयमानुसार होिारा फरक म्हिजे ऋतू. आणि चयाथ म्हिजे 
ननयम.ऋतूनुसार आहारविहाराचे ननयम पाळिे म्हिजे ऋतूचयाथ. ऋतूचयेचे महत्ि आयुिेदाने 
अधोरेणखत केले आहे.प्रत्येक ऋतू मधील हिामान भभन्न असते. िेगिेगळ्या हिामानानुसार 
प्रत्येक ऋतूमध्ये विभशष्ट रसाांची ननभमथती होत असते. विभशष्ट रसाांचे प्राबल्य सषृ्टीमध्ये 
आणि सजीिाांमध्ये असते.याचा विचार आहारसेिन करताना लक्षात घेिे महत्िाचे आहे. 

 ऋतुचर्याचे महत्त्व 

 प्रत्येक ऋतूमध्ये असिारे महाभुत प्राधान्य ि रसोत्पत्ती लक्षात घेऊनच प्रत्येक ऋतूमध्ये 
ठराविक आहार घ्यािा असे ऋतुचयेमध्ये साांगगतले आहे. 

ऋतू आणि रससेवनयचय क्रम 

आहार सेिन करताना प्रर्म मधुर रसाचे सेिन करािे त्यानांतर आम्ल ि लिि रसात्मक 
आहार घ्यािा शेिटी कटू नतक्त ि कषाय रसात्मक द्रव्याांचे सेिन करािे. प्रर्म मधुर रसाचे 
सेिन केल्यामुळे कफ दोषाचे उदीरि होऊन अन्नाचे क्लेदन होते आम्ल ि लिि रसामुळे 
वपत्ताचे स्त्रिि होऊन पचनाची द्वितीय अिस्त्र्ा आम्ल अिस्त्र्ापक योग्य प्रकारे होते. कटू 
नतक्त कषाय  रसामुळे पचनाची ततृीय अिस्त्र्ा कटू अिस्त्र्ापक योग्य प्रकारे होऊन आहार 
रसाचे शोषि होते रोजच्या भोजनाची सुरुिात मधुर रसात्मक भातािर मीठ तूप भलांबू वपळून 
केल्यास आहाराचे पचन उत्तम प्रकारे होते. िरि-भात तूप भलांबू भाजी पोळी असा आहार 
षड्रसात्मक असल्याने स्त्िास्त््यिधथक आहे.  

ऋतू आणि िोष 

सुशु्रतयाांनी ननरननराळ्या ऋतू नुसार आपल्या शरीरामध्ये विविध दोषाांचा प्रकोप, सांचय हा 
कशा पद्धतीने होतो हे ददिस आणि रारी मध्ये अनतशय सुांदर  पद्धतीने दाखिले आहे. 

ददिसाचा सुरुिातीचा भाग ज्याला आपि पूिाथधथ म्हिू हा िसांत ऋतू सारखा असतो जेव्हा 
शरीरात कफ प्रकोप होतो.  मध्यान्ह काल म्हिजे दपुार हा ग्रीष्म ऋतू सारखा असतो 
ज्यािेळी शरीरात िात सांचय होतो. सांध्याकाळी शरीरात िात प्रकोप होतो. 

रारीचा सुरुिातीचा भाग ज्याला प्रदोष काल असे म्हटले आहे तो िषाथ ऋत ूसारखा असतो 
जेव्हा शरीरात वपत्त सांचय होते. अधी रार ही शरद ऋतु सारखी असते जेव्हा शरीरात वपत्त 
प्रकोप होतो. रारीचा शेिटचा भाग ज्याला उषःकाल म्हिलां आहे हा हेमांत ऋतू सारखा असतो 
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जेव्हा शरीरात कफ सांचय लक्षिे ददसतात. या प्रकारात ददिस आणि रारी मध्ये सिथ 
प्रकारच्या दोषाांचा सांचय प्रकोप आणि शमन होत असतां.  

हेमांत ऋतू मध्ये रार ही मोठी असते त्यामुळे सकाळी उठल्याबरोबर आपल्याला भूक लागते. 
प्रातःविधी आटोपल्या िर (मलमूर विसजथन झाल्यानांतर तसेच तोंड धुतल्यानांतर) मधुर, लिि 
तसेच अम्लयुक्त पदार्ाांना खािां ककां िा जलपान करािे. 

ऋतूनुसयर शयरीररक आरोग्र्यची कयळजी 

हेमांत ऋतूमध्ये प्रत्येक ददिशी िातनाशक तेलाने माभलश करािां  ककां िा करून घ्यािां. जर 
शक्य असेल तर लांगडी घालिे याांसारखे व्यायाम नक्की करािे. शरीराला माभलश केलेलां जे 
तेल आहे ते काढण्यासाठी आिळ्याचा बारीक कीस(चटिीसारखा) ककां िा याांसारख्या पदार्ाांचा 
उपयोग करािा ज्यामुळे  शरीराचा गचकटपिा दरू होईल आणि त्यानांतर विगधपूिथक स्त्नान 
करािे. स्त्नानविधी याला शास्त्रामध्ये द्रोिी अिगाहन असां म्हटलां आहे. याचा अर्थ टब मध्ये 
बसून नहािे.  या प्रकक्रयेमध्ये टब मध्ये गरम पािी भरलां जातां त्यामध्ये डोकां  न बुडिता 
आांघोळ केली जाते ज्यामुळे शरीरामध्ये उष्ितेचा सांचार होतो हेमांत ऋतूमध्ये साांगगतल्या 
गेलेल्या सिथ विधीांचे पालन हे विशेष करून भशभशर ऋतू मध्ये सुद्धा करािां विशेषता ही 
असते की या ऋतूमध्ये हेमांत ऋतूपेक्षा र्ांडी अगधक असते त्यामुळे रुक्षता अगधक येत असते. 
ग्रीष्म ऋतूमध्ये शरीरातील कफ धातू कमी होऊन िात दोष िाढायला लागतो त्यामुळे या 
ऋतूमध्ये लिि, कटू तसचे आम्लरस प्रधान पदार्ाांचे सेिन करू नये.  ग्रीष्म ऋतू मध्ये 
अनत खारट अनत आांबट आणि अनत कडू पदार्ाांचे सेिन करू नये.  

भोजन करतयनय पयण्र्यचे सेवन 

अजीिथ झाल्यािर भोजन न करता केिळ पाण्याचे सिेन केलेले पािी औषधाच ेकाम करते. भोजन 
पचल्यािर अर्ाथत भोजन घेतल्यानांतर तीन घांट्यानी सिेन केलेले पािी हे अन्नपचनात बाधा उत्पन्न 
करत नाही त्यामुळे ते शरीरासाठी बलदायक असतां. भोजन करताना मध्ये मध्ये घोट घोट घेतलेले 
पािी हे रुगच उत्पन्न करतां त्यामुळे ते अमतृा सारखां असतां. भोजन केल्यानांतर लगेच सेिन केलेले 
पािी हे पाचक रसाांना पातळ करतो त्यामुळे ते विषा समान अदहतकारक असते. अगधक पािी 
वपल्यानांतर अन्नपचन योग्य प्रकारे होत नाही. तसेच पािी न वपल्याने सुद्धा तोच दोष ननमाथि होतो. 
त्यामुळे बरोबर र्ोडां र्ोडां पािी प्यािे. 

भोजनयची वेळ कयर् असयवी 

आरेय म्हितात जेिल्यानांतर र्ोडा िेळ बसा. जेििाची िेळ काय असािी याबाबत चरक म्हितात 
उगचत िेळेिर केलां जािार भोजन हे आरोग्य प्रदान करतां. भोजन करण्याची प्रत्येक व्यक्तीची िेळ, 
व्यिसाय, पररस्स्त्र्ती ही भभन्नभभन्न असू शकते. परांतु प्रत्येक व्यक्ती ज्या िेळेिर रोज जेिि करतो 
त्याच िेळेिर त्याने रोज जिेि करिे आिश्यक आहे तीच त्याच्या जेििाची िेळ आहे 
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आहयर ककती घ्र्यवय 

सौंदरनांद म्हितात, ज्याप्रमािे अगधक िजनामुळे  तराजूचे पारडे खाली बसते. कमी िजनामुळे िर 
उचलले जाते.  आणि योग्य िजनामुळे बरोबर राहते. त्याचप्रमािे आहार आपल्या शरीरात कायथ करतो 
त्यामुळे आपली शक्ती बघून खूप अगधक ककां िा खूप कमी असा आहार घेऊ नये परांतु योग्य मारेनुसार 
आहार घेिे आिश्यक आहे. 

ववष्िुपुरयियनुसयर, 

जठरातील अधाथ भाग हा ठोस अन्नासाठी तर एक चतुर्ाांश भाग हा पािी आणि पेय पदार्ाांसाठी 
खाली ठेिािा ही गोष्ट अगधक विस्त्ताराने अन्न पचनाच्या कक्रयेला जठरामध्ये सुरुिात होते त्यािेळेला 
काही िायुरूप पदार्थ ननमाथि होतात जर जठर हे खाद्यपदार्ाांनी खचाखच भरलेलां असेल तर तो िायू  
पोटामध्ये तिाि ननमाथि करतो आणि त्यामुळे  तािलेले जठर हृदयािर दबाि पाडतां. आणि त्यामुळे 
हृदय कायाथत बाधा ननमाथि होते. जठर र्ोडां ररकामा रादहलां तर  िायुरूप पदार्थ त्यामध्ये एकर येतील 
आणि जसां द्िार उघडेल तसां ढेकराच्या स्त्िरूपात ते बाहेर ननघेल 

भोजन करतयनय पोटयमध्रे् ककती जयगय ठेवयवी 

पोटामध्ये खाली जागा ककती ठेिायचीयामध्ये िदै्याांनी दोन मत माांडले आहेत िाग्भट म्हितात, एक 
चतुर्ाांश जागा खाली ठेिािी तर चरक म्हितात, एक ततृीयाांश जागा खाली ठेिािी हे दोन मतां जरी 
असले तरी याला मतभेद म्हिू शकत नाहीत. प्रत्येक मनुष्याने आपली आिश्यकता बघून न्यूनागधक 
भोजन करािे  परांतु पोटामध्ये काही जागा ररकामी जरूर ठेिािी  अजीिथ झाल्यानांतर सिोत्तम उपाय 
म्हिजे पूिथ अनशन अर्ाथत लांघन आणि केिळ जलसिेन. 

 भोजन करतयनय कसं जेवयवं कोितय रस सुरुवयतीलय घ्र्यवय कोितय नंतर? 

अनतशय भूक लागलेल्या व्यक्तीच्या िात वपत्त आणि कफ याांच्या प्रशमनसाठी पदहल्याांदा मधुर 
रसाच्या पदार्ाांचे सेिन करािे त्यामुळे पक्िाशयातील िायु शाांत होतो. भोजनाच्या मध्ये अम्ल आणि 
लिि रस युक्त म्हिजेच आांबट आणि खारट भोज्य पदार्ाांच ेसेिन करािे.  भोजनाच्या शेिटी शेष 
म्हिजेच उरलेल्या रसाांचे सिेन करािे. 

 भोजन कसां जेिािां याबद्दल अनेक मतभेद आहेत 

 दसुरा विचार असां साांगतो की बुद्गधमान व्यक्तीांनी सिाथत पदहल्याांदा डाभळांब आणि इतर फळाांना खािे 
त्यानांतर पेय प्यािां आणि त्यानांतर विविध प्रकारच्या भोज्य, भक्ष्य पदार्ाांचे सेिन करािे. 

पदहल्याांदा कठीि पदार्ाांच ेसेिन करािे. आिळा हे असां फळ आहे की जे भोजनाच्या आधी भोजनाच्या 
मध्ये ककां िा भोजनाच्या नांतर घेिे प्रशस्त्त आहे कारि हे बाधा रदहत आणि तो दोषहर आहे.  

कां द आणि उसाचे सेिन हे भोजनाच्या आधी करािे नांतर करू नये 
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 भोजन करण्र्यचय ववधि 

भक्ष्याभक्ष्यशी सांबांगधत शास्त्र जाििारा भुकेने पीडडत व्यक्ती उच्च आसनािर योग्य प्रकारे 
बसलेला,समदेह म्हिजे ताठ बसािे. पूिथ लक्ष जेििामध्ये योग्य िेळेिर आत्मानुकुल हलकां  स्स्त्नग्ध 
उष्ि आणि द्रिबहूल आहार खूप लिकर तसेच खूप सािकाश न घेता योग्य प्रमािात सेिन करािा. 

त्र्यज्र् अन्न 

स्त्िाद रदहत दगुांध युक्त अन्नाचे सेिन करू नये.  त्याचप्रमािे अन्न तयार करून खूप िेळ झालेला 
असेल अन्न कठोर झालां असेल, र्ांड झाल्यानांतर पुन्हा गरम केलेलां असेल, ज ेव्यिस्स्त्र्त तयार 
केलेलां नाही आणि जे खपू जास्त्त भशजिलेले आहे ते स्त्िाददष्ट नसेल ते अन्न त्याज्य आहे 

 भोजन सेवनयनंतर सुपयरी आदि चे सेवन 

 शरीरामध्ये अन्न पचताना वपत्त िाढते आणि भोजनाच्या लगेच नांतर कफ िाढतो. त्यामुळे िाढलेल्या 
कफाला कमी करण्यासाठी बुद्गधमान मनुष्याने कषाय कटु नतक्त  रसद्रव्यासाठी सुपारी कापूर लिांग 
सुमनः फल (जायफळ) ककां िा मुखशुद्धी करिार् या कटु नतक्त कषाय द्रव्याांना ककां िा सुगांधीयुक्त ताांबूल 
पराचे सेिन करािे 

 वयमकुक्षी 

भोजन केल्यानांतर अन्नाचा क्लम म्हिजे आळस दरू करण्यासाठी राजाप्रमािे बसािे म्हिजचे आराम 
करािे त्यानांतर शांभर पािलां चालािे नांतर डाव्या अांगािर झोपािे. 

ननष्कषा आणि सूचनय 

प्रत्येक व्यक्तीसाठी ऋतूनुसार आहारविहारविहाराचे पालन लाभदायक आहे.आहारसेिन करताना 
ऋतूनुसार कोित्या रसाच ेसेिन कधी करािे हे लक्षात घेऊन त्याची अांमलबजाििी केली तर शरीरात 
दोष प्रकुवपत होिार नाहीत आणि शारीररक आरोग्य चाांगले राहील. आधुननक काळात बदलती 
जीिनशैली, िाढते ताितिाि आणि आांधळेपिाने अनुकरि केलेले डाएटचे विविध प्रकार याांमुळे 
आरोग्याच्या समस्त्या िाढत आहेत. आहारसेिन करताना व्यक्तीचे िय, भलांग, शारीररक अिस्त्र्ा, 
मेडडकल दहस्त्री, भौगोभलक हिामान, पचनक्षमता असे विविध घटक लक्षात घेिे आिश्यक आहे.तसेच 
शारीररक आरोग्याची काळजी घेताना विकतचे महागडे क्रीम िापरण्यापेक्षा घरगुती साधनाांचा िापर 
केला तर एलजी, त्िचाविकाराांपासून शरीराची सुरक्षा करता येईल.  
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