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सार – 

िततिान सिय िें जब िानि जीिन भागिौड़, तनाि, प्रिषूण और अननयमित जीिनशैिी स ेप्रभावित है, 
ऐसे िें साल्विक भोजन का िहत्त्ि और अधिक बढ़ गया है। आज के सिय िें िोग जहााँ िोटापा, 
ििुिेह, उच्च रक्तचाप जैसी बीिाररयों  स ेग्रमसत हो रहे हैं, ऐस ेिें साल्विक आहार एक प्राकृनतक 
औषधि की तरह कायत करता है। यह भोजन शरीर को हलका और ऊजातिान बनाता है तथा रोग 
प्रनतरोिक क्षिता को बढ़ाता है। साल्विक भोजन न केिि शरीर को स्िस्थ रखने िें सहायक होता है, 
बल्लक िन को भी शांनत प्रिान करता है। श्रीमद्भगवद्गीता जीिन के तीन गुणों सत्त्ि,रज,ति के आिार 
पर आहार की शुद्िता का गूढ़ ज्ञान िेती है। साल्विक आहार को आल्विक उन्द्ननत, िानमसक शांनत और 
स्िास््य का स्रोत बताकर िह जीिन के संतुिन की राह दिखाती है। 

कूि-शब्द -साल्विक आहार, तािमसक आहार, राजमसक आहार,यौधगक आहार।   

आहार एि ंपोषण विज्ञान िततिान पररपेक्ष्य िें एक िहविपूणत विषय है। िैज्ञाननकों ने इस क्षेत्र िें कई 
िहविपूणत अन्द्िेषण ककये हैं। पूित स्थावपत त्यों के दृल्टटगत आहार विशेषज्ञ निीन प्रश्नों एि ं
सिस्याओं के हि शोि के िाध्यि से खोजने िें प्रयासरत हैं। स्िास््य संरक्षण के मिये िनुटय को िही 
शुद्ि आहार करना चादहये जो जीिन्द्तता, ऊजात, स्िास््य एि ंप्रसन्द्नता िें िदृ्धि करे, जो स्िादिटट, 
सम्पूणत पुल्टटिितक और स्िीकायत हो। परन्द्तु स्िाथत के िशीभूत होकर हि कभी-कभी हाननकारक िस्तुए ं
खाते हुए भी संकोच नहीं करते और भूख एि ंआिश्यकता स ेअधिक भोजन कर िेते हैं। जीभ के 
स्िाििश अधिक आहार भी हो जाता है तो कभी अनत व्यस्तता के कारण भोजन छूट जाता है। अधिक 
खाना और न खाना िोनों ही स्िास््य को प्रभावित करते हैं। आचायत चरक न ेअपनी चरकसंदहता िें 
कहा है कक स्िास््य संरक्षण के तीन प्रिुख आिार हैं। आहार, ननरा और ब्रह्िचयत। इन्द्हीं के आिार पर 
स्िास््य आिाररत है-ियोपस्तम्भा: आहारननद्राब्रह्मचययममनत।1  अतः प्रवयेक स्िास््य प्रेिी एिं सजग 
व्यल्क्त को भोजन कब, क्यों , ककतना, कहााँ, और कैसे करना चादहये इस दृल्टटकोण से भगिान ्
श्रीकृटण द्िारा ननिेमशत िैिीय मसद्िान्द्तों को अपने जीिन िें संचाररत करना अपररहायत है। जो व्यल्क्त 

mailto:dtripathi@jmi.ac.in


IJFANS INTERNATIONAL JOURNAL OF FOOD AND NUTRITIONAL SCIENCES 
ISSN PRINT 2319 1775 Online 2320 7876 

Research Paper © 2012 IJFANS. All Rights Reserved, Journal UGC CARE Listed (Group-I) Volume 11, Sp Iss 11A  2022 
 

1959 

 

भगिान ्श्रीकृटण के िचनाितृ को जीिन का आिार बना िेता है उसके अल्स्तवि िें अनन्द्त चेतना का 
प्रकाश होता है। िास्ति िें िेखा जाये तो प्रवयेक प्राणी को जीिन के ननबाति संचार हेत ुआहार करना 
होता है। ककन्द्त ुिनुटय का आहार प्राण-अल्स्तत्त्ि के साथ ही उसके िन स ेभी सम्बल्न्द्ित होता है। एक 
कहाित भी है जैसा खाये अन्द्न िैसा होिे िन। छान्द्िोग्योपननषद् िें भी यह बात स्पटटरूप स ेकही गयी 
है- अन्नमयं हह सोम्य मन:।2 यह बात बबलकुि सवय है कक िन पर खाद्य का प्रभाि बहुत अधिक 
पड़ता है। यदि हिारा भोजन शुद्ि एिं साल्त्त्िक होगा तो हिारा िन भी साल्विक विचारों से युक्त 
होगा। कहा भी गया है- आहार शुद्धौ सत्त्वशुद्धध:।3 िनुटय जैसा आहार करता है िैसा ही उसका 
अन्द्तःकरण हो जाता है। अन्द्त:करण के अनुरूप ही उसकी रुधच होती है- 

सत्त्वानुरूपा सवयस्य श्रद्धा भवनत भारत।4 

 अतः गीता िें जहााँ-जहााँ आहार की बात आई है,िहााँ-िहााँ भगिान ्ने आहारी का िणतन ककया है 
जैस े ननयताहारा:5,ननयमित आहार करने िािे का,नात्यश्नतस्त ु योगोऽष्स्त न चैकान्तमनश्नतः6अधिक 
खाने िािे और बबलकुि न खाने िािे का, युक्ताववहारस्य7 ननयमित खाने िािे का ,यदश्नामस8 भोजन 
के पिाथत को भगिान ्को अपतण करने िािे का और लघ्वाशी9  अलप भोजन करने िािे का िणतन ककया 
गया है। पौल्टटकता के नाि पर अवयधिक िात्र िें तािमसक अथिा राजमसक आहार िािे भोजन का 
सेिन उधचत नहीं है इससे शरीर के पाचन ि चयापचन संस्थान पर अनािश्यक भार पड़ता है। चरक 
संदहता िें भी कहा गया है कक -आहार सम्भवं वस्तु रोगाटचहारसम्भवा:। 10   

श्रीि द्भगिद् गीता के 17 िे अध्याय िें आहारी के आहार की रुधच का िणतन आया है। ल्जसिें भगिान 
यह बताते हैं कक िनुटयों को अपनी रुधच के अनुसार तीन प्रकार का भोजन वप्रय होता है- 

आहारस्त्ववप सवयस्य त्रिववधो भवनत वियः।11 

पहिा साल्विक (ज्ञान, सुख और शाल्न्द्त सत्त्िगुण से उवपन्द्न होता है), िसूरा राजमसक (िोभ, आसल्क्त 
कािना आदि राजस भाि के प्रनत रजोगुण से) और तीसरा तािमसक ( तिोगुण स े प्रिाि, िोह, 
अज्ञानादि उवपन्द्न होते हैं)12।  

साष्त्त्वक आहार-  

आयु: सत्त्वबलारोग्यसुखिीनतवववधयनाः। 

रस्याः ष्स्नग्धाः ष्स्िरा हृद्या आहाराः साष्त्त्वकवियाः॥ 13 
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जो खाद्य िस्तुएाँ आय,ु बि, बुद्धि, आरोग्य, सुख और प्रीनत की िदृ्धि करती हैं तथा जो स्िादिटट, 
रसीिी एि ंिन पसन्द्ि होती हैं िही साल्त्त्िक िोगों को वप्रय होती हैं। साल्त्त्िक आहार के अन्द्तगतत ििू, 
घी, शाक, फि, चीनी, गहंूे, चना, िूंग तथा चािि आते हैं। इनका सार बहुत दिन तक शरीर िें शाल्न्द्त 
िेता है। अध्याल्विक दृल्टट से िेखें  तो अन्द्न, ििू, फि, पते्तिार सल्जजयों का सािा भोजन आध्याल्विक 
उन्द्ननत िें सहायक होता है। िैज्ञाननक दृल्टटकोण से िेखें तो साल्त्त्िक आहार िें विटामिन, खननज ििण, 
काबोहाईड्रेड, प्रोटीनादि पयातप्त िात्रा िें होते हैं। तन्द्तु िािे सभी भोज्य पिाथत भी इसके अन्द्तगतत आ 
जाते हैं। ऐस ेभोजन सुपाच्य होने के कारण हिारे गुिे और हृिय पर अनतररक्त बोझ नहीं डाित ेऔर 
हि अधिक उजात की अनुभूनत करते हैं।  

राजमसक आहार - 

कट्वम्ललवणात्युटणतीक्ष्णरूक्षववदाहहनः । 

आहारा राजसस्येटिा दःुखशोकामयिदाः ॥14 

अधिक कड़ि,े अधिक खट्टे, अधिक निक िािे पिाथत, अनत गित, अनत तीखे, अनत रूखे, िाहिारक 
भोज्यपिाथत जो धचन्द्ता तथा रोगों को उवपन्द्न करने िािे होते हैं. ऐस ेआहार राजस पुरुष को वप्रय होत े
हैं। िततिान िें िेखें तो वपज्जा, िैगी, बगतर, पैस्री, तथा अधिक मिचत-िसािे िािे भोज्य पिाथों की ओर 
िोगों की रूधच बढ़ गई है। अधिक घी, तेि, मिचत, िसािे िािे पिाथत गररटठ होते हैं। यदि इन्द्हें अधिक 
िात्रा िें खाया जाये तो अपच के कारण रस एिं रक्त िवूषत और अशुद्ि होते हैं। ऐस ेभोज्य पिाथों िें 
कॉिस्रोि की िात्रा अधिक होती है। ल्जसस ेिोटापे के साथ-साथ हृियरोग बढ़ते हैं।  

ताममसक आहार - 

यातयामं गतरस ंपूनत पयुयवषतं च यत।् 

उष्छिटिमवप चामेध्यं भोजनं तामसवियम॥्15 

जो भोजन अिपका, रसरदहत, िगुतन्द्ियुक्त, बासी और उल्च्छटट एिं अपवित्र होते हैं. िह भोजन तािस 
पुरुष को वप्रय होते है। ऐसा भोजन करने स ेआिस्य, ननल्टियता एि ंिन ननश्चेटट होता है। अिपका 
भोजन जो सही से पका न हो िह इस शे्रणी िें आता है। आजकि िोग घरों िें सूक्ष्ि तरंगी का प्रयोग 
करने िगे हैं ल्जससे भोजन जलिी तैयार तो हो जाता है, परन्द्त ुिह पणूत रूप से पका हुआ नहीं होता। 
इससे ननकिने िािी विद्युत चुम्बकीय िणतिि (Electromagnetic spectrum) स ेभोजन के पौल्टटक 
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तत्त्ि नटट हो जाते हैं। रसरदहत भोजन अथातत ्िूप या िशीन स ेल्जसका रस ननकािा गया हो िह भी 
इसी शे्रणी िें िाना जाता है। पहिे हि िौसि के अनुसार फिों का रस वपया करते थे। परन्द्तु आज 
विमभन्द्न प्रकार के कीटनाशक तत्त्िों को डािकर फिों का रस िशीनों से ननकाि कर, उसे डडजबे िें 
बन्द्िकर हि िहीनों बाि तक पीते रहते हैं. जो हिारे स्िास््य के मिये हाननकारक होते हैं।  

प्रायः िगुतन्द्ियुक्त भोजन िें प्याज, िहसुन को िाना जाता है। ऐस ेतो प्याज और िहसुन शरीर के 
मिये ककतने भी िाभकारी, गुणकारी क्यों न हों  ककन्द्तु िानमसक और आध्याल्विक रूप से ये तािमसक 
भोजन के अन्द्तगतत िान ेजाते हैं। िहीं अपवित्र भोजन िें िांस, िछिी, अण्डा, अफीि, तम्बाकू, बीड़ी , 
मसगरेट, गांजा, भांग, अपवित्र ििाईयां इवयादि तिोगुण उवपन्द्न करने िािी हैं । िांस, िछिी, अण्डादि 
सुपाच्य िोजन नहीं है। िहीं िदिरा, भांग, गाजा इवयादि से बुद्धि का क्षय होने के अनतररक्त, हृियादि 
पर प्रभाि पड़ता है। तम्बाकू, बीड़ी, मसगरेट, आदि का सेिन करने से फेफड़े िें कैं सर, हृिय की 
बीिाररयां, आंत िें अलसर जैसी बीिाररयााँ उवपन्द्न होती हैं । तािमसक भोजन से शारीररक, िानमसक 
आध्याल्विक तथा आल्विक विकार उवपन्द्न होते हैं।  

यौधगक आहार-  

िानमसक उवकृटटता एिं शारीररक स्िास््य प्राप्त करने हेतु शास्त्रों िें ध्यानयोग का अभ्यास ल्जतना 
िहत्त्िपूणत बताया गया है िह आज भी िहत्त्िपूणत है। योगी को अपने धचत्त को स्िच्छ तथा शरीर को 
स्िस््य बनाने के मिये ककस प्रकार से यौधगक आहार करना चादहये ? इसका िणतन श्रीि द्भगिद् गीता 
के छठिें अध्याय िें कुछ इस प्रकार हुआ है16।  योगी को न तो अधिक खाना चादहये और न ही अन्द्न 
का सितथा वयाग करके पूरा ही उपिास रखना चादहये। अधिक खाने से नींि एि ंआिस्य बढ़ जाते हैं। 
साथ ही पचाने की शल्क्त की तुिना िें पेट िें पहंुचा हुआ अधिक अन्द्न विमभन्द्न प्रकार के रोग उवपन्द्न 
करता है। आहार न करने से इल्न्द्रयााँ, प्राण और िन की शल्क्त का क्षय हो जाता है। ल्जसके 
पररणािस्िरूप आसन पर ल्स्थर रूप से न तो बैठा जाता है और न ही परिेश्िर के धचन्द्तन िें िन 
एकाग्र हो पाता है। इसके अनतररक्त योगी के मिये जो युक्ताहारविहारस्य17 की बात कही गई है अथातत ्
खाने पीने की िस्तुएाँ साल्त्त्िक हों , राजमसक और तिोगुण को बढ़ान ेिािी न हों , पवित्र हों, इसी 
प्रकार घूिना कफरना भी उतना ही चादहये ल्जतना स्िास््य के मिये दहतकर हो। ननयमित और उधचत 
आहार-विहार से शरीर इल्न्द्रयााँ और िन िें सत्त्िगुण बढ़ता है तथा उससे ननितिता, प्रसन्द्नता और 
चेतना की अमभिदृ्धि होती है।  
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स्वछिता एवं भोजन ग्रहण करने की ववधध - 

जहााँ हि भोजन करते हैं  िहााँ का स्थान, िायुिण्डि, आसन भी पवित्र होना चादहये। कारण कक भोजन 
करते सिय प्राण जब अन्द्न ग्रहण करते हैं तब िे शरीर के सभी रोिकूपों स ेआस-पास के परिाणुओं 
को भी खीचते हैं  अतः िहााँ का स्थान, िायुिण्डि आदि जैस ेहोंगे प्राण िैस ेही परिाणु खीचेंगे तथा 
उन्द्हीं के अनुसार िन होगा।  

भोजन के पूित िोनों हाथ, िोनों पैर और िुख ये पााँचों शुद्ि पवित्र जि से िो िें । पूित या उत्तर की 
ओर िुख करके शुद्ि आसन पर बैठकर भोजन की सभी िस्तुओ ंको रखकर यह श्िोक पढ़कर भगिान ्
को अपतण करने का िणतन गीता िें ककया गया है- 

पिं  पुटपं फल ंतोयं यो मे भक्त्या ियछिनत। 

तदहं भक्त्युपहृतमश्नामम ियतात्मनः॥18 

अथातत पत्र पुटप फि और जि का नाि िेकर अपतण करने से यहााँ तावपयत है कक जो िस्तु असािारण 
िनुटय को बबना पररश्रि, दहसंा और व्यय के अनायास ही मिि जाती है, ऐसी कोई भी िस्तु भगिान ्
को अपतण की जा सकती है। क्योंकक भगिान ्को ककसी िस्त ुकी नहीं अवपत ुप्रेिभाि की आिश्यकता 
होती है। भोजन आरम्भ करने से पूित ऐसा करने से आहार का प्रभाि औषिीरूप हो जाता है।  

अपतण करने िािे का भाि शुद्ि होना चादहये। यदि भाि शुद्ि नहीं है और बाहर से मशटटाचार के साथ 
िनुटय उत्ति से उत्ति सािग्री अपतण करे उस ेभगिान ्स्िीकार नही ंकरते। अपतण के पश्चात ्िायें हाथ 
िें जि िेकर ब्रह्मापयणं ब्रह्म हववब्रह्माग्नौ ब्रह्मणा हुतम।् ब्रह्मैव तेन गन्तव्यं ब्रह्मकमयसमाधधना॥19 
यह श्िोक पढ़कर आचिन करना चादहये। भोजन का पहिा ग्रास भगिान ्का नाि िेकर ही िुख िें 
डािें । इसके साथ यदि हि प्रवयेक ग्रास को चबाते हुये ‘हरे राि हरे राि राि राि हरे, हरे कृटण हरे 
कृटण कृटण कृटण हरे हरे ’ इस िन्द्त्र को िन से िो बार पढ़ते हुये या अपने इटट का नाि िें और उसे 
ननगिे। इस िन्द्त्र िें सोिह नाि हैं और िो बार िन्द्त्र पढ़ने से बत्तीस नाि हो जाते हैं। हिारे िुख िें 
भी कुि बत्तीस िााँत ही हैं । अंत: (िन्द्त्र िें प्रवयेक नाि के साथ) बत्तीस बार चबाने स ेयह भोजन 
सुपाच्य और आरोग्यिायक होगा तथा थोड़े अन्द्न स ेही तलृ्प्त भी हो जायेगी। हिारा भोजन भी भजन 
बन जायेगा।20  
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िैज्ञाननकों एिं धचककवसकों द्िारा भी यह त्य प्रस्तुत ककया गया है कक जब हि भोजन को अच्छे 
प्रकार से चबाते हैं तब हिारे शरीर की सभी नसें कियाशीि हो जाती हैं। हिारी पाचन किया िुख से ही 
प्रारम्भ होती है। िुख िें जो िार ( Saliva) बनती है उसिें जो ककण्िक (Enzyme) होते हैं िह पाचन 
किया िें सहायता करत ेहैं। अतः भोजन के प्रवयेक ग्रास को अच्छी तरह चबाकर खाना चादहये। चबाने 
से भोजन अच्छी तरह पचता है। यदि भोजन अच्छी तरह नहीं पचेगा तो मभन्द्न-मभन्द्न प्रकार के उिर 
सम्बन्द्िी रोग उवपन्द्न होने की सम्भािना होती है। भोजन के पाचन के मिये ‘अहं वैश्वानरो भूत्वा’का 
पाठ करते हुए िध्यिा अंगुिी से नाभी को िीरे-िीरे घुिाना चादहये।21  

भोजन करने के उपरान्द्त अंगुिी से नामभ को घुिाना धचककवसीय पद्िनत िें "Peristalsis movement" 
कहते हैं। इससे भोजन ऊपर से नीचे होता है और ककसी प्रकार से जी नहीं िचिता।  

भोजन का भाव से सम्बन्ध - 

भोजन करने िािे तथा करान ेिािे के भाि का प्रभाि भी भोजन पर पड़ता है। इस त्य को आिुननक 
धचककवसाशात्र भी स्िीकार करता है। भोजन के साथ-साथ, खखिाने िािे का भी िहत्त्ि होता है। इसीमिये 
भोजन ककस भािना से बनाया गया है? ककस भाि एि ंििुार से खखिाया गया है? ककस िनोभाि स े
ग्रहण ककया गया है? आदि बातों का सीिा प्रभाि िन पर पड़ता है।  

गीता िें सैद्िाल्न्द्तक रूप से कहा गया है कक सवयभूतहहतेस्ताः।22 तावपयत यह है कक ल्जसिे सम्पणूत 
प्राखणयों के दहत का भाि ल्जतना अधिक होगा उसकी पिाथत किया आदि उतनी ही पवित्र हो जायेंगी। 
अतः सम्पूणत शोिपत्र का सार यह है कक सिस्त सािनाओं की प्राथमिकी  आिश्यकता साल्त्त्िक आहार 
है। यदि िनुटय अपने जीिन िें प्रसन्द्नता और सन्द्तोष की िनःल्स्थनत को चाहता है तो उसे सािान्द्य 
भोजन करना चादहये। ल्जसका प्रभाि शरीर की आरोग्य िदृ्धि के मिये ही नहीं अवपतु िन की 
साल्त्त्िकता बढ़ाने की दृल्टट िें भी अवयन्द्त सहायक होता है। अतः इन सभी के मिये हिें भोजन के 
सन्द्िभत िें श्रीिद्भगिद्गीता िें प्रनतबबल्म्बत साल्त्त्िक मसद्िान्द्तों का पािन करना चादहये। ल्जसकी 
प्राथमिकता को आज के िैज्ञाननक एिं धचककवसक भी स्िीकार करते हैं। यद्यवप श्रीिद्भगिद्गीता िें 
भगिान ्श्रीकृटण ने प्रवयक्ष रूप से साल्त्त्िक भोज्य पिाथों का उलिेख नहीं ककया है ककन्द्तु साल्त्त्िक 
आहारी के वप्रय भोजन की प्रकृनत एिं उसका प्रनतफि बताकर, साल्त्त्िक आहार को सांकेनतक रूप स े
सिझाया है। यह स्िास््य संरक्षण के विषय िें अवयन्द्त उपािेय है।  
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