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इकाई - 1 

आहार वववेचन 

इकाइध की रूपरेखा 

1.1 प्रस्त़िऩ 

1.2 उद्ङशे्य 

1.3 ऽिषय िस्ति 

  * आह़र क़ अथम 

  * आह़र के भेद 

  * गात़ के अनिस़र 

  * मह़भ़रत के अनिस़र 

  * भगि़न मह़िार के अनिस़र 

  * ऱस़यऽनक दृऽि स े

  * उत्पऽि के आध़र पर 

  * ऱस़यऽनक संयोजन के आध़र पर 

  * प्रमिख क़यों के आध़र पर 

  * पोषण के महत्त्ि के आध़र पर 

1.4 स़ऱंश 

1.5 बोध़त्मक प्रश्न 

1.6 संदभम ग्रन्थ 

1.1 प्रस्तावना 

समस्त ऽचऽकत्स़ पद्चऽतयों क़ आध़र हा आह़र ह।ै इसाऽिए तो आयििेद के प्रित्र्तकों ने आयििेद 

श़ह्लों क़ प्ऱरम्भ हा प्य आह़र चच़म से प्ऱरम्भ ऽकय़ ह ैऔर कह़ ह।ै 

प्ये सऽत गद़मतस्य ऽकमौषध ऽनषिणै। 

प्ये ऻ सऽत गद़मतस्य ऽकमौषध ऽनषिणै॥ 

य़ऽन आह़र ठाक ह ैतथ़ प्ऱकुऽतक ह ैतो औषऽध की आिश्यकत़ हा क्य़ ह।ै यऽद आह़र खऱब ह ै

अभक्ष्य ह ैतो उस ऽस्थऽत में कैसा भा औषऽध ख़इये कोई ि़भ नहीं होग़। आह़र गित ह ैतो 

औषऽध की क्य़ आिश्यकत़ है ? आधिऽनक ऽचऽकत्स़ पद्चऽत एिोपैथा के प्रित्र्तक ऽहप्पोके्रटस ने 

भा यहा ब़त कहा हैं Let the food be thy medicine...Let the Medicine be thy food 

य़ऽन आह़र हा औषऽध हैं। ऽकसा भा पद्चऽत क़ कोई भा ऽचऽकत्सक आह़र के महत्त्ि को समझकर 
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अपने रोऽगयों पर समझ पीिमक िैज्ञ़ऽनक प्रयोग नहीं करेग़ तो िह कद़ऽप सफि ऽचऽकत्सक नहीं हो 

सकत़ ह।ै 

आयििेद मनाऽषयों क़ गहन ऽचन्तन- ''ऽिऩऻऽप भैषजै: व्य़ऽध: प्य़देि ऽनित्र्तते। न ति प्य 

ऽिऽहनस्य भेषज़ऩं शतैरऽप॥ अथ़मत ऽबऩ प्य को सिध़रे ऽकसा भा रोग क़ ऽनि़रण नहीं हो सकत़ 

ह,ै प्य को सिध़रे ऽबऩ बडे-बडे ऽिशेषज्ञ एिं ि़ख औषऽधय़ं भा रोगा को ठाक नहीं कर सकता 

हैं’’ ऽचन्तन एिं मनन करने योग्य ह।ै 

1.2 उद्देश्य 

यह आध़र एिं पोषण ऽिज्ञ़न की पहिा इक़ई ह ैऽजसक़ उद्ङशे्य आह़र के अथम, प्रक़र ि म़नि के 

ऽिए उपयोगा संतिऽित भोजन क़ ऽिस्त़रपीिमक ज्ञ़न करि़ऩ ह ैऽजससे आप ज़न सकें गे ऽक- 

1. आह़र क़ अथम क्य़ ह?ै 

2. आह़र के भेद क्य़ हैं? 

3. ऽिऽभन्न श़ह्लों में आह़र के ऽिषय में क्य़ कह़ गय़ ह?ै 

आहार का अथध 

म़नि की मीिभीत आिश्यकत़ओ ंमें से एक प्रमिख आिश्यकत़ ह ैभोजन य़ आह़र। आह़र क़ 

अथम ह ैब़हर से ग्रहण करऩ। केिि प्ऱणा हा नहीं अऽपति अचेतन िस्तिएँ भा आह़र िेता हैं जैसे 

क़र, रेि आऽद के इजंन भा ऽबऩ पैट्रोि/डाजि/कोयिे के नहीं चि सकते। प्रत्येक पद़थम क़ च़ह े

िह सजाि हो य़ ऽनजीि , यह ऽनयम ह ैऽक िह नय़ ग्रहण करत़ ह ैतथ़ पिऱऩ त्य़गत़ ह।ै यह 

प्रऽक्रय़ सतत ्चिता रहता ह।ै 

 आह़र के ऽिषय में महऽषम चरक क़ एक दृि़ंत बहुत हा सिंदर ह ैऽक एक ब़र महऽषम चरक ने 

अपने ऽशष्यों से पीछ़, कोऻरूक, कोऻरूक, कोऻरूक? कौन रोगा नहीं अथ़मत ्स्िस्थ कौन है ? महऽषम 

के प्रबिद्च ऽशष्य ि़ग्भट्ट ने उिर ऽदय़ 'ऽहत-भिक्, ऽमत-भिक्, ऋत-भिक् जो व्यऽि ऽहतक़रा, उऽचत एिं 

ऋति के अनिकी ि भोजन करत़ ह ैिहा ऽनरोगा ह।ै प्रत्येक व्यऽि को अपना प्रकुऽत (ि़त , ऽपि, कफ) 

को ज़नकर, उसा के अनिस़र भोजन करऩ च़ऽहए। 

आह़रशिद्चौ सत्िशिऽद्च : सत्िशिद्चौ धिर्ि़ स्मऽुत:। 

स्मऽुत िब्धे सिम ग्रन्थाऩं ऽिप्रमोक्ष:।। 

(छ़न्दोग्योपऽनषद)् 

 अथ़मत ्आह़र की शिऽद्च से सत्ि शिद्च होत़ ह।ै सत्ि की शिऽद्च से स्मऽुत ऽस्थर होता ह।ै स्मऽुत 

के ऽस्थर होने से ग्रऽन्थ भेदन होकर मोक्ष प्ऱप्त हो ज़त़ ह।ै 

आह़र के भेद 

भगि़न मह़िार ने आह़र के संबंध में बहुत सीक्ष्म त्य क़ ऽनरूपण ऽकय़। आह़र के तान प्रक़र 

बत़ये हैं:- 
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ओज आहार -  यह िह आह़र ह ैऽजसे प्ऱणा अपने जािन के प्रथम क्षण में म़ँ के गभम में ग्रहण 

करत़ ह।ै प्ऱऽणयों की जािन शऽि क़ सशि म़ध्यम यहा आह़र ह।ै मिबे के ढेर में दब़ व्यऽि दस 

ऽदन ब़द भा इसा शऽि के सह़रे जाऽित ऽमि सकत़ ह।ै 

रोम आहार -  यह िह आह़र ह ैजो मनिष्य शरार के स़ढे तान करोड रोम की पों द्व़ऱ सतत ्ग्रहण 

ऽकय़ ज़त़ ह।ै रोम की पों क़ बन्द होऩ शनै:-शनै: मतु्यि को ऽनमन्त्रण ह।ै 

प्रके्षप आहार -  जो प्ऱणि़यि ऑक्साजन के रूप में , सीयम के त़प के रूप में , मिहँ के द्व़ऱ आह़र के 

रूप में शरार में पहुचँ़य़ ज़त़ ह ैप्रके्षप आह़र कहि़त़ ह।ै 

गात़ के अनिस़र 

गात़ में तान प्रक़र के आह़रों क़ उल्िेख है:- 

सावववक आहार -  आयि , बिऽद्च, बि, आरोग्य, सिख और प्राऽत को बढ़ने ि़िे , रसयिि, ऽचकने 

और ऽस्थर रहने ि़िे (दीध , द़ि, च़िि, चप़ता, श़क-सब्जा, फि, मिेे आऽद) आह़र। स़ऽत्िक 

भोजन से जािन की ऽिच़रध़ऱ में पऽित्रत़ आता ह ैि शरार स्िस्थ रहत़ ह।ै 

राजवसक आहार -  कडिे , खट्टे, ििणयिि, बहुत गमम , ताख,े गररष्ठ, रूख,े द़हक़रक और दि:ख , 

ऽचन्त़ तथ़ रोगों को उत्पन्न करने ि़िे आह़र। ऽजनसे मन में म़न आऽद के ऽिच़र उठते हैं। जैसे 

तिे-भिने, ऽमचम-मस़िे ि़िे ख़द्य पद़थम कचौडा-पकौडा आऽद। 

तामवसक आहार - अधपक़, रसरऽहत, दिगमन्धयिि, ब़सा, उऽछछि, अपऽित्र भोजन। जैसे - अण्डे , 

म़ंस, मछिा, शऱब ि अन्य म़दक द्रव्य। इस प्रक़र के भोजन से क़म-क्रोध आऽद क़ उदय होत़ 

ह,ै चोरा, ऽिषय-भोग के ऽिच़र उठते हैं। 

महाभारत के अनुसार 

मह़भ़रत में आह़र को २ िगों में ब़ँट़ गय़ ह-ै श़क़ह़र एिं म़ंस़ह़र। 

आरोग्य की दृऽि से स़ऽत्िक आह़र (श़क़ह़र) हा ग्रहण करऩ च़ऽहए। 

भगवान महावीर के अनुसार 

1. आह़र ि अऩह़र - अऩह़र को भगि़न मह़िार की स़धऩ पद्चऽत में तप के प्रथम च़र प्रक़रों 

में रख़ गय़ ह।ै उपि़स, उनोदरा, िऽुि संके्षप ि रस पररत्य़ग। सभा धमों में श़राररक, म़नऽसक शिऽद्च 

हतेि उपि़स क़ महत्त्ि बत़य़ गय़ ह।ै उपि़स क़ अथम ह ै- स्ि में ऽस्थत होऩ। 
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2. आह़र ि अल्प़ह़र - जैन धमम के अनिस़र ख़द्य पद़थों क़ साम़ंकन (उनोदरा तप) एिं अस्ि़द 

िऽुि (िऽुि-संके्षप तप) कहि़त़ ह।ै ऽजतना भीख हो उससे कम ख़ऩ य़ ब़र-ब़र न ख़ऩ उनोदरा 

तप कहि़त़ ह।ै 

3. िऽुि संके्षप क़ अथम ह ैऐसे ऽिशेष संकल्प स्िाक़र करऩ ऽजससे अस्ि़द िऽुि क़ ऽिक़स हो। 

एक ब़र देित़ओ ंके िैद्य अऽिना कि म़र मतु्यििोक में आए। िे भेष बदिकर ि़ग्भट्ट के प़स पहुचँे 

जो ऽक आयििेद के बहुत बडे आच़यम थे। अऽिना कि म़र ने ि़ग्भट्ट से पीछ़ - िैद्यऱज जा! मिझे ऐसा 

औषऽध बति़एँ जो न जमान से उत्पन्न हुई हो और न आक़श से। िह प्य हो , ऽकन्ति उसमें कोई 

रस नहीं हो और जो सब श़ह्लों द्व़ऱ सम्मत भा हो। 

ि़ग्भट्ट ने कह़ - िंघन (उपि़स) हा सबसे बडा औषऽध ह।ै यह न भीऽम से उत्पन्न हुई ह ैऔर न 

आक़श से। प्य ह ैऔर रस-ऽििऽजमत ह।ै जो सब श़ह्लों द्व़ऱ सम्मत भा ह।ै 

4. आह़र-ऽनह़र - ख़द्य पद़थों में हा सभा तरह के रोगों और अस्िस्थत़ के 99.99 प्रऽतशत क़रण 

मौजीद रहते हैं इसऽिए जब तक आह़र-ऽनह़र पर पीऱ ध्य़न नहीं ऽदय़ ज़येग़ तब तक स़रे उपच़र, 

स़रा पद्चऽतय़ँ आरोग्य प्रद़न करने में ऽिफि होता रहेंगा। 

आह़र ग्रहण करने से अऽधक महत्िपीणम ह ैठाक समय पर मि-उत्सगम। स़म़न्यत: आह़र के अस़र 

भ़ग क़ चौबास घंटे ब़द उत्सगम होत़ ह ैऔर तान ऽदन की अिऽध में तो हो हा ज़त़ ह ैइसके ब़द 

भा यऽद मि आतँों में रहत़ ह ैतो उससे आिस्य, जडत़ और बिऽद्चमन्दत़ होता ह।ै 

रासायवनक दृवि से 

क़बमन + ह़इड्रोजन के अणि 

1807 में बजीऽबयस ने रस़यनों को दो भ़गों में ब़ंट़- 

1. क़बमऽनक (ऑगेऽनक) जो जन्तिओ ंतथ़ पेड पौधों से प्ऱप्त होते हैं। 

2. अक़बमऽनक (इनऑगेऽनक) जो ऽनजीि पद़थों से प्ऱप्त होते हैं। 

ख़द्य पद़थों क़ िगीकरण इस प्रक़र ऽकय़- िेमनाटे ने 1675 में 

खऽनज, िनस्पऽत, जन्तिओ ंसे प्ऱप्त। 

उत्पऽि के आध़र पर 

1. पशि जन्य भोजन 

2. िनस्पऽत जन्य भोजन 

रासायवनक संयोजन के आधार पर 

1. प्रोटान    2. िस़ 

3. क़बोह़इड्रेट    4. ऽिट़ऽमन 

5. ऽमनरल्स 

प्रमुख कायों के आधार पर 

1. शरार ऽनम़मणक़रा भोजन यथ़ : दीध, म़ंस, मिगी, अण्डे, द़िें, मीगंफिा आऽद। 
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2. ऊज़म प्रद़यक भोजन यथ़ : अन्न, शकम ऱ, कंदमीि, तेि ि घा आऽद। 

3. संरक्षणकत्र्त़ भोजन यथ़ : िनस्पऽतय़,ँ फि, दीध आऽद। 

पोषण के महत्त्व के आधार पर 

1. अन्न ि मोटे अन्न  2. द़िें 

3. िनस्पऽतय़ँ   4. ऽतिहन और ऽगरा 

5. फि    6. पशि जन्य भोजन 

7. िस़ एिं तेि   8. शकम ऱ एिं गिड 

9. ऽमचम मस़िे   10. अन्य ख़द्य पद़थम। 

1.5 सारांश  

इस अध्य़य में आह़र क़ अथम ज़ऩ। ऽिऽभन्न श़ह्लों में आह़र के ऽिषय में क्य़-क्य़ कह़ गय़ ह ै

यह ज़ऩ। आह़र ऽििेचन करते हुए ज़ऩ ऽक आह़र के अनेक भेद हैं- गात़ के अनिस़र 3 भेद हैं- 

स़ऽत्त्िक आह़र, ऱजऽसक आह़र, त़मऽसक आह़र। मह़भ़रत के अनिस़र , भगि़न मह़िार के 

अनिस़र, ऱस़यऽनक दृऽि से , उत्पऽि के आध़र पर , क़यों के आध़र पर , पोषण के आध़र पर 

आऽद। 

1.6 बोध प्रश्न  

1. आह़र क़ अथम क्य़ है ? 

2. आह़र के भेद ऽिस्त़र से समझ़इए ? 

3. भगि़न मह़िार क़ आह़र ऽनरूपण समझ़इए ? 

1.7 संदभध ग्रन्थ  

1. छन्दोग्योपऽनषद्  

2. आरोग्य श़क़ह़र : जािन क़ शुंग़र , डॉ. ऽकरण गिप्त़, 2010 

3. िीऽनय़ कि सिम , श़क़ह़र : श्रेष्ठ आरर, जैन ऽिि भ़रता, ि़डनी,ं 2005 

4. श्रामद्झगिद्गात़ , गात़ प्रेस, गोरखपिर, 17/8-10 

5. ि़गभट्ट , अष्ठ़ंग संग्रह, भ़ग-1, चौखम्ब़ प्रक़शन, ि़ऱणसा, 2002, प.ु18 
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इकाई - 2 

यौवगक आहार 

इकाइध की रूपरेखा 

2.1 प्रस्त़िऩ  

2.2 उद्ङशे्य  

2.3 ऽिषय िस्ति  

  * अि आह़र ऽिऽध ऽिशेष आयतन 

  * भोजन आच़र संऽहत  ़

  * घेरण्ड संऽहत़ में आह़र स्िरूप 

  * हठयोग प्रदाऽपक  में आह़र स्िरूप 

  * चर· संऽहत़ में स्िस्थ व्यऽि हतेि आह़र स्िरूप 

  * अि़ंग संग्रह में चरणद़सजा द्व़ऱ आह़र ·क  स्िरूप 

2.4 स़ऱंश  

2.5 बोध़त्म · प्रश्न 

2.6 संदभम ग्रन्थ  

2.1 प्रस्तावना  

समदोष: सम़गेऽनश्च समध़ति मिऽक्रय:। 

प्रसन्ऩत्मऽेन्द्रय मज: स्िस्थ इत्यऽभधाषते।। - सिश्रित संऽहत़ 15.41।। 

ऽजस व्यऽि के ि़त, ऽपि, कफ आऽद तानों दोष सम अिस्थ़ में हों, जठऱऽग्न सम अथ़मत ्न अऽधक 

ताव्र और न अऽधक मन्द हो , शरार की आध़रभीत स़तों ध़तिएँ रस , रि, म़ंस, भेद, अऽस्थ, मज्ज़ 

और िायम ये सभा पय़मप्त म़त्ऱ में आिश्यकत़निस़र हो (उऽचत अनिप़त में) , मि-मीत्र ऽनष्क़सन की 

ऽक्रय़ सिच़रू हो, दोनों इऽन्द्रय़ँ (क़न, ऩक, आखँ त्िच़, रसऩ, गिद़, उपस्थ, ह़थ, पैर एिं ऽजह्ऱ़) 

सिच़रू क़यम कर रहा हों , प्रसन्न अनिभि कर रहा हो , ऽकसा में कोई भा समस्य़ नहीं हो तथ़ मन ि 

आत्म़ भा प्रसन्नऽचि हो, िहा व्यऽि ि़स्ति में स्िस्थ कहि़ने योग्य ह।ै इस पररभ़ष़ के अध्ययन 

म़त्र से हा ज्ञ़न हो ज़त़ ह ैऽक महऽषम सिश्रित की ये पररभ़ष़ ऽकतऩ अऽधक सीक्ष्म ज्ञ़न ि िैज्ञ़ऽनकत़ 

को ध़रण ऽकए ह।ै 

उपयिमि िऽणमत स्ि़स््य को प्रभ़ऽित करने में व्यऽिगत , प़ररि़ररक, स़म़ऽजक ि िैऽिक क़रक 

अत्यन्त भीऽमक़ ऽनभ़ते हैं। इसऽिए सभा क़रकों के भा स़म्यिस्थ़ में रहने के ऽिए अथ़मत ्उपयिमि 

िऽणमत स्ि़स््य की प्ऱऽप्त के ऽिए महऽषम चरक ने तान सीत्राय क़यमक्रम प्रस्तित ऽकय़ ह-ै 

त्रयोस्तम्भ़ आह़रऽनद्ऱ ब्रह्मचयमऽभऽत। - चरक संऽहत़ -11.34 
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शरार के तान आह़र स्तम्भ हैं- आह़र, ऽनद्ऱ और ब्रह्मचयम। 

इन तानों आध़रों को और भा अऽधक सरि ि व्य़पक बऩते हुए हम अपने अनिभि के आध़र पर 

इसमें कि छ अन्य उप़य भा जोड रह ेहैं। स्ि़ध्य़य , ईिरोप़सन ,़ शिऽद्च अभ्य़स (स्थ़न), त्य़ग प्रिऽुि 

(परोपक़र), व्य़य़म। 

इस प्रक़र कि ि आध़र स्तम्भों के ऩम हैं:- 

1. आह़र, 2. ऽनद्ऱ, 3. ब्रह्मचयम, 4. स्ि़ध्य़य, 5. ईिरोप़सन ,़ 6. शिऽद्च (स्ऩऩऽद), 7. त्य़ग-प्रिऽुि 

(परोपक़र/सेि़), 8. व्य़य़म। 

आहार 

एक स्िस्थ व्यऽि की ऽदनचय़म में आह़र एक अऽनि़यम अगं ह।ै क्योंऽक हम जो आह़र करते हैं 

(आह़र से त़त्पयम ख़द्य एिं पेय दोनों प्रक़र के पद़थों से ह)ै िह शरार में ज़कर 3 रूपों में ऽिभि 

हो ज़त़ ह।ै 1. सबसे स्थीि भ़ग मि-मीि के रूप में शरार से ब़हर ऽनकि ज़त़ ह।ै 2. कम स्थीि 

भ़ग शरार में समस्त आिश्यक तत्त्िों यथ़ , प्रोटान, िस़, क़बोज, रेश़, ऽिट़ऽमन्स ऊज़म आऽद के 

रूप में शरार में व्य़प्त होकर सप्त ध़तिओ ंक़ ऽनम़मण करत़ ह।ै 3. सबसे सीक्ष्म भ़ग हम़रे 'मन एिं 

'बिऽद्च क़ ऽनम़मण करते हैं। इसऽिए एक कह़ित है- 

जैसा खाये अन्न वैसा होय मन 

अथ़मत ्जैस़ अन्न हम ग्रहण करते हैं और िह ऽजन स़धनों से प्ऱप्त होत़ है , उसा अनिरूप हम़रे मन 

और बिऽद्च क़ ऽनम़मण होत़ रहत़ ह।ै उसा अनिरूप हम़रे मन की प्रकुऽत बनता ह ैऔर बिऽद्च ऽिच़र 

करने िगता ह।ै जैस़ हम़र 'ऽिच़र होत़ है, िैस़ हा हम करने िग ज़ते हैं और जैस़ हम करते हैं , 

िैसे हा बन ज़ते हैं। 

अब यऽद भोजन स़ऽत्िक होग़ तो हम़ऱ मन सद़ प्रसन्न , ऊज़म से भरपीर , उत्स़हा, श़न्त, 

सहऽिच़रों ि़ि़ होग़ और िैसे हा हम़रे क़यम होंगे, यऽद भोजन रजोगिण प्रध़न होग़ तो हम़ऱ मन 

सद़ अश़न्त, अऽस्थर, चंचि, ि़सऩम़या, स्ि़थमपीणम ऽिच़रों-इछछ़ओ ंि़ि़ होग़ और िैसे हा 

हम़रे कमम होंगे और यऽद हम़ऱ भोजन तमोगिण प्रध़न होग़ तो हम़ऱ मन आिसा , ऽनरुत्स़हा, 

दिष्कमम, आपऱऽधक प्रिऽुियों ि़ि़ होग़ तथ़ हम़रे कमम भा िैसे हा होंगे। 

इसा आध़र पर अनेक प्रक़र के मनोरोग तो केिि भोजन की प्रिऽुि एिं अभ्य़स बदि देने हा ठाक 

होते हैं, हो सकते हैं। इसऽिए भेजन में स़ऽत्िकत़ अथ़मत ्स़ऽत्त्िक पद़थों क़ सम़िेश होऩ च़ऽहए। 

परन्ति यह भा सत्य ह ैऽक भोजन में केिि स़ऽत्िकत़ हो तो िा पीणम स्ि़स््यिद््रधक हा होग़ , यह 

आिश्यक नहीं ह।ै इसके ऽिए यह आिश्यक ह ैऽक भोजन के स़ऽत्िक होने के स़थ-स़थ तान ब़तों 

क़ भा ध्य़न रखऩ च़ऽहए। िे हैं- 

ऽहतभिक्, ऽमतभिक्, ऋतभिक्। 

जो भा भोजन हम िे रह ेहैं, िह ऽहतक़रा अथ़मत ्व्यऽि की अपना मीि प्रकुऽत (ि़त, ऽपि, कफ) के 

अनिस़र हो, ऋति के अनिस़र हो अथ़मत ्प्रत्येक ऋति में प्रकुऽत अनेक ख़द्य़न्नों को पैद़ करता है , 

ऽिऽभन्न प्रक़र के ख़द्य़न्न उपिब्ध होते हैं , व्यऽि उन्हीं में से अपना प्रकुऽत अनिस़र , ऽमतभिक् 

अथ़मत ्आिश्यक म़त्ऱ में सेिन करे। आिश्यकत़ से अऽधक भोजन रोगक़रक हा होत़ ह।ै 
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उपयिमि ऽििेचन से कि छ ब़तें स्पि होते हैं, जो ऽक स्ि़स््य प्ऱऽप्त की इछछ़ रखने ि़िे प्रत्येक व्यऽि 

को ध्य़न में रखऩ च़ऽहए- 

1. भोजन में स़ऽत्िक पद़थों क़ सम़िेश हो, 

2. भोजन ि़त-ऽपि-कफ तानों की प्रकुऽत के अनिस़र हो, 

3. ऋति अनिस़र उपिब्ध ख़द्य पद़थों क़ हा सेिन करऩ च़ऽहए, 

4. भोजन की म़त्ऱ शरार की आिश्यकत़निस़र (पोषक तत्त्िों क़ सम़िेश) हा हो। 

उपयिमि 4 ब़तों क़ ध्य़न रखते हुए प्ऱप्त भोजन 'सन्तिऽित आह़र’ में सऽम्मऽित ऽकय़ ज़त़ ह ैय़ 

ऐसे आह़र को 'सन्तिऽित आह़र’ कह़ ज़त़ ह।ै इस प्रक़र ऽकय़ हुआ सन्तिऽित आह़र हम़रे शरार 

में आिश्यक सभा पोषक तत्त्िों की आपीऽतम कर शरार को बियिि करत़ है , रोगों को दीर कर स्िस्थ 

बऩत़ है, सऽद्वच़रों क़ प्रि़ह बढ़कर सदक़्यों की ओर प्रेररत करत़ ह ैऽजससे सद़ प्रसन्नत़ क़ 

अनिभि होत़ ह ैऔर व्यऽि उन्नऽत को प्ऱप्त होत़ ह।ै 

यह़ँ हम एक ब़त और स्पि करऩ प्ऱसंऽगक समझते हैं ऽक- प्ऱत:क़ि कफ की , मध्य़ह्न ऽपन की 

ओर अपऱह्न ि ऱऽत्र में ि़त की म़त्ऱ शरार में अऽधक होता है , अत: इन समय पर उनके ऽिपरात 

आह़र िे, परन्ति यऽद ऽकसा व्यऽि में कोई एक दोष प्रध़न हो तो िह उसके अनिस़र हा भोजन िेिे। 

कफ प्रध़न तत्त्िों में दहा , छ़द, च़िि, भैंस क़ दीध आऽद , ऽपि प्रध़न तत्त्िों में- ऽमचम , मस़िेद़र 

पद़थम, अच़र, द़िें आऽद तथ़ ि़त प्रध़न तत्त्िों में- हरा सऽब्जय़ँ , खट्टे पद़थम आऽद प्रमिखतय़ 

सऽम्मऽित ऽकये ज़ते हैं। 

2.2 उदे्दश्य   

इस इक़ई में आप ज़न सकें गे:- 

1. आह़र क्यों आिश्यक ह?ै 

2. आह़र क़ महत्त्ि स्ि़स््य के ऽिए। 

3. योग के आच़यों ने आह़र के ऽिषय में क्य़ कह़ ह?ै 

4. योगा व्यऽि क़ आह़र कैस़ होऩ च़ऽहए? 

अि आहार वववध ववशेष आयतन 

आच़यम चरक के अनिस़र आठ आह़र ऽिऽध आयतन होत़ ह।ै ( 1) प्रकुऽत, (2) करण, (3) संयोग, 

(4) ऱऽश, (5) देश, (6) क़ि, (7) उपयोग संस्थ़, (8) उपभोि़।  

1. प्रकुऽत- आह़र एिं औषध में रहने ि़िे स्ि़भ़ित: िघि, गिरु आऽद गिण प्रकुऽत कहि़त़ ह।ै 

2. करण- स्ि़भ़ऽिक गिणयिि द्रव्यों में जो संस्क़र ऽकय़ ज़त़ ह।ै उसे करण कहते हैं। दीसरे गिणों को 

द्रव्यों में ि़ने ि़िा ऽक्रय़ को संस्क़र कहते हैं। इससे द्रव्यों में ऽभन्न ऽभन्न गिणों क़ आध़न 

(उत्पऽि)होत़ ह।ै यह गिण़ध़न ऽनम्न रूप से ऽकय़ ज़त़ हैं। जैसे- 

1. जि संयोग से- ज्य़द़ तेज गिण  ि़िे द्रव्यों क़ जि संयोग से गिण को कम ऽकय़ ज़त़ ह।ै इस 

ऽक्रय़ के द्व़ऱ क्ि़थ , फ़ण्ट, ऽहम, कष़य, कल्फ आऽद कल्पऩ करते हैं। ऽजससे उष्ण िायम , तेज 

गिण-मदुि एिं शात िायम में पररितमन हो ज़त़ ह।ै 
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2. अऽग्न संयोग से- च़िि गिरु होत़ ह ैपर उसा ध़न क़ ि़ि़ हल्क़ होत़ ह।ै 

3. शोधन से- ऽिष स्ि़भ़ि से म़रक होत़ ह ैपर उसे शिद्च कर ऽिय़ ज़य तो उसमें अनेक रोगों को 

दीर करने की शऽि आ ज़ता ह।ै 

4. मथंन से- दहा स्िभ़ि से शोथ उत्पन्न करने ि़ि़ होत़ ह।ै परंति उसे घा के स़थ मथ ऽदय़ ज़ए 

तो िह शोथ उत्पन्न नहीं करत़ ह।ै 

5. देश (स्थ़न)- म़संत्ि गिण, स़म़न्य सभा म़ंस में प़य़ ज़त़ ह।ै परंति इनके भा ज़गि, अनिप और 

स़ध़रण आऽद भेद होते हैं। 

6. क़ि- च़िि स्िभ़ित: गिरु (भ़रा) होत़ ह ैपरंति एक िषम पिऱऩ च़िि िघि (पचने में हल्क़) 

होत़ ह।ै कि छ कछच़ फि भ़रा होत़ ह।ै परंति समय के अनिस़र पक कर िघि गिण हो ज़त़ ह।ै इसा 

तरह ब़िक, िदु्च, यिि़ के अनिस़र पक कर िघि गिण हो ज़त़ ह।ै इसा तरह ब़िक , िदु्च, यिि़ भेद 

से पशि-पऽक्षयों के म़ंस में क़ि अनिस़र ऽभन्न-ऽभन्न गिण होत़ ह।ै 

7. भ़िऩ- ऽिष जो स्िभ़ि से म़रने ि़ि़ होत़ ह।ै उसे गौ मीत्र में 03 ऽदन भ़िऩ देने से उसकी 

म़रक शऽि अल्प हो ज़ता ह।ै 

8. क़ि अपकषम- आसिअररि आऽद क़ संध़न करने पर समय अनिस़र गिण होत़ ह।ै 

9. भ़जन (प़त्र)- 10 ऽदन तक क़ंसे के प़त्र में रख़ हुआ घा ऽिष हो ज़त़ ह।ै ऽत्रफि़ के कल्क को 

िोह ेके बतमन पर िेप करके ख़ने से रस़यन क़ गिण आ ज़त़ ह।ै अथ़मत ्इस प्रक़र के द्रव्यों क़ 

संस्क़र द्व़ऱ हा अन्य गिण आत़ ह ैिहीं करण हैं। 

3. संयोग- दो य़ अऽधक द्रव्यों के ऽमिने को संयोग कह़ ज़त़ ह।ै चींऽक अिग-अिग रूप में द्रव्य 

में उतऩ क़यम शऽि नहीं होत़ अत: संयोग होने पर उनक़ गिण एिं शऽि बढ ज़ता ह।ै जैसे-घा और 

शहद अिग-अिग रूप में म़रक नहीं होत़ परंति यऽद सम़न म़त्ऱ में ऽमि़कर ऽिय़ ज़ए तो म़रक 

होत़ ह।ै इसा तरह ऽनम़मण में एक से ज्य़द़ संख्य़ में एक हा गिण धमम के द्रव्यों को ऽमि़कर उछचगिण 

प्ऱप्त आह़र बनता ह।ै 

4. ऱऽश- ऽकसा भा द्रव्य क़ संयोग में म़त्ऱ और अम़त्ऱ क़ ऽनणमय ऱऽश कहि़त़ ह।ै यह दो होत 

ह-ै 

(क) सिमग्रह ऱऽश- सभा आह़र द्रव्यों को एक स़थ पक़ऩ। 

(ख) आह़र द्रव्यों क़ एक-एक करके म़त्ऱ ग्रहण करऩ। 

5. देश- देश स्थ़न को कहते हैं। कौनस़ आह़र ऽकस देश में उत्पन्न हुआ, इसक़ ज्ञ़न करने से उसके 

गिणों क़ ज्ञ़न होत़ ह ैजो आह़र ऽजस देश में उत्पन्न होत़ ह,ै िह उस देश के िोगों को स़त्म्य होत़ 

ह,ै परंति दीसरे देश के व्यऽि के ऽिए प्रऽतकी ि होत़ होग़। 

6. क़ि- 1. ऽजस िषम के ऽकसा भा ऋति में उत्पन्न होने ि़िे रोग जैसे-गिल्म , अशम आऽद में उस रोग 

अनिस़र आह़र सेिन करऩ। 

2. ऋति जन्य उत्पन्न रोगों में ऋति अनिस़र आह़र सेिन य़ ऋति जन्य आह़र सेिन के ऽनयमों क़ 

प़िन करऩ क़ि कहि़त़ ह।ै 
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7. उपयोग संस्थ़- सद्वतु य़ स्िस्थितु के अनिस़र आह़र सेिन क़ ऽनयम उपयोग संस्थ़ ह।ै 

8. उपभोि़- जो स्ियं आह़र द्रव्यों क़ उपयोग करत़ ह ैउसे उपभोि़ कहते हैं। 

ये अष्ठ आह़र ऽिध ऽिशेष आयतन शिभ अशिभ फि को देने ि़ि़ होत़ ह।ै और आपस में एक दीसरे 

के उपक़र करने ि़ि़ होत़ ह।ै मोह, ि़िचिश भा अऽहत आह़र क़ सेिन नहीं करऩ च़ऽहए। 

भोजन आचार संवहता 

भोजन ग्रहण करने के कि छ अऽतररि ऽनयम ह-ै 

1. भोजन के समय मानवसक दशा- यह एक आध्य़ऽत्मक ऽक्रय़ ह ैअत: भोजन क़ सेिन प्रसन्न 

मन से करऩ च़ऽहए। क्योंऽक म़नऽसक भ़िों क़ प्रभ़ि प़चन संस्थ़न पर पडत़ ह।ै अत: श़ंत एिं 

प्रसन्न मन: ऽस्थऽत में प़चक रसों क़ स्ऱि अऽधक ि सम्यक म़त्ऱ में होत़ ह।ै िहीं क़म , क्रोध, 

िोभ, मोह, ईष्र्य़, भय, िज्ज़, घबऱहट, ऽचंत़, द्वषे ि ग्ि़ऽन आऽद भ़ि़िेशों की ऽस्थऽत में इन रसों 

क़ स्ऱि कम हो ज़त़ ह।ै इससे ग्रहण ऽकए अन्नप़न क़ पररप़क न होकर आमरस हा उत्पन्न होत़ 

ह ैऔर शरार रोगा हो ज़त़ ह।ै यह भा अनिभि ऽसद्च ब़त ह ैऽक इन भ़ि़िेशों की उपऽस्थऽत में 

भोजन क़ स्ि़द भा नहीं आत़ न रूऽचपीिमक ख़य़ ज़त़ ह ैऔर न पीरा तरह चब़य़ ज़त़ ह।ै अत: 

श़ंत ि प्रसन्न मन:ऽस्थऽत में हा भोजन ग्रहण करऩ च़ऽहए। 

2. भोजन व स्थान आवद की रम्यता-  यह भा सिमऽिऽदत त्य ह ैऽक भोजन की अछछा गंध ि 

शक्ि देखने से हा मिहं से ि़र टपकने िगता ह।ै स्पि ह ैऽक भोजन की सिंदरत़ ि़ि़स्ऱि आऽद 

प़चक रसों के ह्लिण पर अनिकी ि प्रभ़ि ड़िता ह।ै अत: म़नऽसक रूप से रूऽच बढ़ने तथ़ घणु़ , 

अरूऽच आऽद से बचने के ऽिए भोजन , प़त्र, स्थ़न आऽद क़ आकषमक होऩ भा आिश्यक ह।ै 

भोजन क़ रंग, गंध, रस तथ़ स्पशम रूऽचकर होने च़ऽहए। 

भोजन के स़थ-स़थ स्थ़न भा एक़ंत , पिष्प़ऽद से सिसऽज्जत तथ़ बतमन आऽद भा स़फ सिथरे ि 

आकषमक होने च़ऽहए। यह स्थ़न एक़ंत ि पऽित्र होऩ च़ऽहए। कोई भा ऐसा अपऽित्र िस्ति ि घऽुणत 

प्ऱणा आऽद उस स्थ़न में न हों, ऽजनसे मन से घणु़ ि ग्ि़ऽन उत्पन्न हों। सिंदर ि अनिकी ि स्थ़न में हा 

मन श़ंत रह सकत़ ह।ै अन्यथ़ घणु़ आऽद भ़ि़िेशों से भोजन के प़चन पर प्रऽतकी ि प्रभ़ि पडेग़। 

एक़ंत स्थ़न के ऽिए यह भा ध्य़न रखऩ च़ऽहए ऽक ऽजस कमरे में टेऽिफोन , रेऽडयो, टेिाऽिजन 

आऽद रख ेगए हो िह़ं भोजन न ऽकय़ ज़ए। इससे भोजन में एक़ग्रत़ नहीं रहता। ख़ते समय इस 

प्रक़र की कोई चच़म न की ज़ए ऽजससे क्रोध, ऽचंत़, घबऱहट आऽद में िऽुद्च हो। 

रम्यत़ आऽद उपरोि सभा त्यों क़ ध्य़न रोगा के ऽिए ऽिशेष रूप से रखऩ च़ऽहए। क्योंऽक प्य 

भोजन क़ ऽनरंतर सेिन करने से उसके प्रऽत अरूऽच उत्पन्न हो सकता ह।ै अत: उस द्रव्य अथि़ 

औषऽध को सिंदर ि आकषमक रूप में प्रस्तित करऩ च़ऽहए ऽजससे रोगा में स्िभ़ित: रूऽच उत्पन्न हो। 

ख़ने से पीिम हा उसके अनिकी ि ि़त़िरण तैय़र करऩ च़ऽहए। पर ध्य़न रखऩ च़ऽहए ऽक उसक़ 

भोजन सिप़छय ि अनिकी ि हा बऩ रहें। उसमें ऽिऽिधत़ , सिगंध, स्ि़द आऽद द्व़ऱ रूऽच उत्पन्न की 

ज़ सकता ह।ै 

3. ताजा व उष्ण भोजन- उष्ण ि त़ज़ भोजन स्ि़ऽदि तो होत़ हा है , इसके स़थ-स़थ ज़ठऱऽग्न 

के ऽिए दापक भा ह।ै यह सिपच, ि़त़नििोमक तथ़ कफ के संघ़त को तोडऩे ि़ि़ होत़ ह।ै भोजन 
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के व्यंजन ऽगनता में भिे हा कम हो , परंति त़जे हा होने च़ऽहए। इससे उनमें पौऽिकत़ भा बना रहता 

ह।ै ब़सा ि ठंड़ भोजन अपौऽिक होत़ ह।ै 

4. भोजन चबाकर खाना- भोजन की प़क ऽक्रय़ मिख से हा प्ऱरंभ हो ज़ता ह,ै जह़ं उसमें ि़र रस 

क़ संयोजन होत़ ह।ै भोजन को ऽजतऩ अऽधक चब़य़ ज़त़ ह।ै उसमें ि़र क़ संयोजन भा उतना 

अऽधक म़त्ऱ में होत़ ह।ै यऽद चब़कर भोजन क़ अऽधक़ंश द्रि रूप में पररिऽतमत हो ज़ए , तो िह 

अऩय़स गिे से नाचे उतर ज़त़ ह।ै इससे प़चन की अगिा ऽक्रय़ आम़शय, पक्ि़शय आऽद अगंों 

में भिा प्रक़र ि शाघ्र संपन्न हो ज़ता ह।ै क्योंऽक इस सीक्ष्म भोजन में सभा अगंों में भिा प्रक़र ि 

शाघ्र संपन्न हो ज़ता ह।ै क्योंऽक इस सीक्ष्म भोजन में सभा अगंों के प़चक रस अछछा प्रक़र प्रिेश 

कर ज़ते हैं। इसके ऽिपरात, जो भोजन ठाक तरह चब़य़ नहीं ज़त ,़ उस कठोर भोजन को आम़शय 

आऽद कोमि अगं भा ठाक प्रक़र सीक्ष्म नहीं बऩ प़ते। इस प्रक़र भोजन क़ प़क चीणम न होने से 

अजाणम, कब्ज  आऽद उत्पन्न हो ज़ते ह।ै आम़शय आऽद अगंों को भा अऽधक महेनत करना पडता 

ह ैऽजससे िे भा कमजोर हो ज़ते हैं। 

भोजन को चब़ऩ जह़ं महत्िपीणम है , िहीं आिश्यकत़ से अऽधक चब़कर भा ह़ऽनकर ह।ै इससे 

भोजन ख़ने में बहुत अऽधक समय िगत़ ह।ै और पररण़मत: अऽधक म़त्ऱ में ख़य़ ज़त़ ह।ै इससे 

प़चन ऽक्रय़ पर भा कि प्रभ़ि पडत़ ह।ै अत: बहुत शाघ्रत़ में चब़ए ऽबऩ ऽनगिऩ और अऽत 

चब़ऩ दोनों हा ऽस्थऽतय़ं ह़ऽनप्रद ह।ै 

5. आहार की मात्रा-  आह़र के सम्यक् प़चन और सम़ऽग्न के ऽिए भोजन की उऽचत म़त्ऱ क़ 

होऩ अत्यंत आिश्यक ह।ै यह म़त्ऱ भा दो प्रक़र से देखा ज़ता ह ैएक तो संपीणम भोजनकी म़त्ऱ 

तथ़ दीसरे भोजने में उपऽस्थत प्रत्येक द्रव्य की पथुक म़त्ऱ कौन स़ द्रव्य ऽकतना म़त्ऱ में िेऩ 

च़ऽहए? 

संपीणम भोजन की अऽधकतम म़त्ऱ इतना होना च़ऽहए ऽक ऽजससे आम़शय क़ दो ऽतह़ई भ़ग तो 

भर ज़ए, परंति एक ऽतह़ई भ़ग ख़िा रहऩ च़ऽहए। यह तासऱ भ़ग ि़यि, ऽपि ि कफ की ऽिऽभन्न 

ऽक्रय़ओ ंके ऽिए ख़िा रखऩ आिश्यक ह।ै ि़यि अपना गऽत आऽद ऽक्रय़एं तभा ठाक प्रक़र कर 

सकत़ ह ैयऽद आम़शय क़ कि छभ़ग ख़िा रह।े इस ररि भ़ग में हा प़चक रस और कफ भोजन के 

स़थ अछछा तरह ऽमऽश्रत होकर उनक़ प़चन ि क्िेदन कर सकते हैं। यऽद आम़शय पीरा तरह भऱ 

होग़ तो ये सब ऽक्रय़एं कि छ समय तक ब़ऽधत रहगेा और भोजन क़ प़चन ठाक प्रक़र न हो 

प़एग़। 

भोजन उऽचत म़त्ऱ म ेऽकय़ गय़ ह ैय़ नहीं। यह ऽनम्न िक्षणों से भिा प्रक़र ऽसद्च हो ज़त़ ह।ै यऽद 

भोजन के पश्च़त ्उदर में दब़ि, भ़रापन ि प़श्र्िों में तऩि प्रतात न हों, छ़ता में रूक़िट ि भ़रापन 

न हो, भीख और प्य़स श़ंत हों उठने , बैठन,े सोन,े चिन,े हसंन,े ि़स िेने ि छोडऩे में ऽकसा प्रक़र 

की कऽठऩई न हो , प्ऱत:क़ि ग्रहण ऽकय़ गय़ भोजन स़ंयक़ि तथ़ स़ंय क़ि में ऽकय़ भोजन 

प्ऱत:क़ि तक एक अछछा तरह प़चन हो ज़एं तथ़ दोष , ध़ति और मि ऽिकुत न हो तो समझऩ 

च़ऽहए ऽक भोजन की म़त्ऱ सम ह,ै अन्यथ़ ऽिषम। 

आह़र में द्रव्यों के पथुक्-पथुक् प्रम़ण के मिख्य आध़र उपभोि़ की प्रकुऽत , आयि, प़चक़ऽग्न 

आऽद तत्त्ि ह।ै ये सभा तत्त्ि भा एक हा व्यऽि में ऋति ऽदन के समय ऽिभ़ग एिं आयि के अनिस़र 

ऽभन्न-ऽभन्न होते हैं। ऽजस देशक़ि आऽद में उसकी अऽग्न ि बि ऽजस प्रक़र के हो , उसके अनिस़र 
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हा इन पद़थों क़ सेिन करऩ च़ऽहए। ऽपि प्रकुऽत पिरुष में अऽग्न ताक्ष्ण, कफप्रध़न में मदं तथ़ ि़त 

प्रध़न में ऽिषम होता ह।ै उनकी उऽचत म़त्ऱ क़ ऽनणमय भा उपरोि िक्षणों के आध़र पर ऽकय़ ज़ 

सकत़ ह।ै 

अऽग्न, बि आऽद के अनिस़र म़त्ऱ क़ ऽनणमय करते समय इन द्रव्यों के गिरुत्ि (देर से प़िन होऩ) 

तथ़ िघित्ि (जल्दा प़चन होऩ) क़ भा ध्य़न रखऩ होत़ ह ैक्योंऽक मीगं आऽद कि छ द्रव्य स्िभ़ि 

से हा िघि होते हैं, जबऽक उडद आऽद कि छ द्रव्य स्िभ़ि से हा गिरु। कि छ द्रव्य संस्क़र के क़रण िघि 

ि गिरु हो ज़ते हैं। यऽद िघि पद़थों क़ अऽधक म़त्ऱ में सेिन कर ऽिय़ ज़ए, तो िे भा गिरु पद़थों के 

सम़न देर से प़चन होते हैं। जबऽक यऽद गिरु पद़थों को अल्प म़त्ऱ में ग्रहण ऽकय़ ज़ए तो िे भा िघि 

द्रव्यों के सम़न शाघ्र हजम हो ज़ते हैं। अत: िघि पद़थों क़ सेिन थोडा भीख शेष रखकर , अत्यन्त 

िघि पद़थों क़ सेिन पीऱ पेट भरकर तथ़ गिरु पद़थों क़ सेिन एक-ऽतह़ई भीख शेष रखकर हा 

करऩ च़ऽहए। गिरु पद़थों को भा अजंि़यन आऽद कि छ औषध द्रव्यों के ऽमश्रण से सिप़छय बऩय़ 

ज़ सकत़ ह।ै िैसे तो स़म़न्य रूप में भा भोजन क़ सेिन भीख िगने पर हा करऩ च़ऽहए, परन्ति गिरु 

(भ़रा) द्रव्यों क़ सेिन करते समय तो इस ब़त क़ ऽिशेष ध्य़न रखऩ च़ऽहए। यऽद गिरु द्रव्यों क़ 

सेिन उऽचत समय ि उऽचत म़त्ऱ में न ऽकय़ ज़ए तो इससे आम क़ प्रकोप बढ ज़त़ ह ैतथ़ यकुत, 

िकु्क आऽद अियिों को भा आिश्यकत़ से अऽधक म़त्ऱ में क़यम करऩ पडत़ ह।ै 

6. भोजन का सावम्य - इन उपरोि क़रणों के अऽतररि स़त्म्य अथि़ अनिकी ित़ क़ ध्य़न रखऩ 

भा आह़र-प़चन के ऽिए आिश्यक ह।ै ऽकसा भा पद़थम के स़त्म्य अथि़ अस़त्म्य क़ ज्ञ़न व्यऽि 

को अपने अनिभि अथि़ अभ्य़स से हो सकत़ ह।ै अत: उसे तदनिस़र हा पद़थों क़ ग्रहण करऩ 

च़ऽहए। 

इस प्रक़र संके्षप में, प़चक़ऽग्न, भोजन क़ क़ि आऽद प्रमिख सह़यक तत्त्िों के अऽतररि द्रव्यों की 

प्रकुऽत, क़रण य़ संस्क़र (अथ़मत ्प़चन पक़ने की ऽिऽध), संयोग अथ़मत ्अन्य पद़थों के संयोग से 

गिणों में पररितमन , ऱऽश अथ़मत ्आह़र की म़त्ऱ , देश अथ़मत ्भक्ष्य पद़थम क़ स्थ़न , क़ि अथ़मत ्

ऋति, आयि, भोजन क़ प़क आऽद के अनिस़र आह़र क़ समय , उपयोग संस्थ़ अथ़मत ्भोजन की 

उष्णत़, चब़ऩ आऽद सेिन के ऽिऽभन्न ऽनयम तथ़ उपभोि़ अथ़मत ्उपभोि़ की अऽग्न , प्रकुऽत 

आऽद के अनिस़र ऽहत पद़थों क़ सेिन ि अऽहत पद़थों क़ िजमन- ये प्रमिख तत्त्ि आह़र प़क में 

सह़यक हैं। भिा-भ़ंऽत ऽिच़र करके तदनिस़र आह़र-ग्रहण करके शरार में ऊज़म की प्ऱऽप्त जैसे 

ि़ंछनाय उद्ङशे्य की पीऽतम की ज़ सकता ह ैतथ़ रोगों के आक्रमण से बच़ ज़ सकत़ ह।ै 

घेरण्ड संऽहत़ में आह़र स्िरूप 

घेरण्ड ऋऽष ने प्ऱण़य़म अभ्य़स की तैय़रा हतेि कह़ ह-ै 

वमताहार 

प्ऱण़य़म हतेि ततुाय महत्त्िपीणम तत्त्ि ऽमत़ह़र हैं। जो स़धक प्ऱण़य़म करने के क़ि में ऽमत़ह़र 

नहीं करत़ उसके शरार में अनेक रोग उत्पन्न हो ज़ते हैं और उसको योग की ऽसऽद्च नहीं होता। 

स़धक को च़िि, जौ क़ सति, गेह  ँक़ आट़, मीगँ, उडद चऩ आऽद क़ भीसा रऽहत स्िछछ करके 

भोजन करऩ च़ऽहए। परिि , कटहि ओि, म़नकन्द, कंकोि, करेि़, कि दरू, अरिा, ककडा, 

केि़, गििर और चौि़ई आऽद क़ श़क भक्षण करें। कछचे य़ पक्के केिे के गिछछे क़ दण्ड और 

उसक़ मीि, बैंगन, ऋऽद्च, कछच़ श़क, ऋति क़ श़क, परिि के पिे, बथिआ और हुरहुर क़ श़क 
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ख़य़ ज़ सकत़ ह।ै उसे स्िछछ, सिमधिर ऽस्नग्ध और सिख द्रव्य से सन्तोषपीिमक आध़ पेट भरऩ और 

आध़ ख़िा रखऩ च़ऽहये। ऽिद्च़ंनों ने इसे ऽमत़ह़र कह़ ह।ै पेट के 1/2 भ़ग को अन्न से शेष आधे 

के आधे को जि से भरऩ च़ऽहये तथ़ शेष आधे अथ़मत ् 1/4 भ़ग को संच़िन हतेि ख़िा छोड 

देऩ च़ऽहये। 

प्ऱण़य़म में ऽमत़ह़र के अि़ि़ ऽनऽषद्च आह़र क़ भा ज्ञ़न होऩ च़ऽहये। ये ऽनऽषद्च आह़र इस 

प्रक़र हैं। कडि़ , अम्ि, ििण और ऽतत्क - ये च़र रस ि़िा िस्तिएँ भिने हुए पद़थम , दहा, तक्र 

श़क, उत्कट, मद्य, त़ि और कटहि क़ त्य़ग करें। कि िथा मसीर , प्य़ज, कि म्हड़, श़क-दण्ड, 

गोय़, कैथ, कफोड़, ढ़क, कदम्ब, जम्बारा, नींबी, कि दरू, िहसिन, कमरख, ऽपय़र हींग, सेम और 

बड़ आऽद क़ भक्षण योग़रम्भ में ऽनऽषद्च ह।ै म़गम-गमन , ह्ला-गमन तथ़ अऽग्न-सेिन (तपऩ) भा 

योगा के ऽिए उऽचत नहीं। मक्खन , धतु, दीध, गिड शक्कर, द़ि, आिँि़, अम्ि रस आऽद से बचें। 

प़ँच प्रक़र के केिे, ऩररयि, अऩर, सौंफ आऽद िस्तिओ ंक़ सेिन भा न करें। 

इि़इचा िौंग, ज़यफि, उिजेऩत्मक पद़थम ज़मिन , ज़म्बीि, हरड और खजीर क़ सेिन न करें। 

शाघ्र पचने ि़िे ऽप्रय , ऽस्नग्ध, ध़तिओ ंको पिऽिद़यक मनोनिकी ि पद़थम हा ख़ने च़ऽहये। कडा 

िस्तिएँ, दीऽषत िस्तिएँ, उिजेऩ एिं ि़सऩ उत्पन्न करने ि़िा उष्ण, ब़सा, अऽधक ठण्डा और अऽत 

गरम िस्तिओ ंको न ख़यें। प्ऱत:क़िान स्ऩन एिं उपि़स़ऽद शरार को कि पहुचँ़ने ि़िा ऽक्रय़एँ 

छोड देना च़ऽहए। एक ब़र भोजन करऩ , ऽनऱह़र रहऩ अथि़ प्रत्येक पहर ब़द भोजन करऩ भा 

योग़भ्य़स में त्य़ज्य ह।ै इस प्रक़र ऽिऽध ऽिध़न से प्ऱण़य़म क़ अभ्य़स करऩ च़ऽहये। प्ऱण़य़म 

आरम्भ करने के पीिम ऽनत्य-प्रऽत दीध-धतु क़ सेिन और मध्य़न्ह एिं स़यं दोनों समय क़ भोजन 

करऩ च़ऽहये। 

हठयोग प्रदाऽपक़ में स्ि़त्म़ऱमजा के अनिस़र आह़र क़ स्िरूप 

 आहार का स्वरूप - स्ि़त्म़ऱमजा ने आह़र क़ स्िरूप बति़य़ ह ैऽक आह़र ऽमत़ह़र 

होऩ च़ऽहये। ऽमत से अशय साऽमत य़ पररऽमत आह़र अथ़मत ्भोजन। एक व्यऽि की ऽजतना भोजन 

िेने की क्षमत़ है , उससे कि छ कम म़त्ऱ में हा भोजन ग्रहण करऩ ऽमत़ह़र ह।ै इस ऽमत़ह़र के 

स्िरूप को स्ि़त्म़ऱमजा ने बडे व्यिह़ररक रूप में स्पि ऽकय़ ह।ै इसके अनिस़र भोजन ऽस्नग्ध (घा 

से चिपड़ हुआ) होऩ च़ऽहये। मस़िे आऽद क़ प्रयोग इतऩ कम ऽकय़ ज़य ऽक भोजन की 

स्ि़भ़ऽिक मधिरत़ बना रह।े व्यऽि की भोजन ग्रहण करने की अऽधकतम म़त्ऱ (पीणम खिऱक) में से 

पेट को आध़ भोजन से भरे एक चौथ़ई जि से एिं शेष एक चौथ़ई ि़यि के ऽिये ख़िा छोड दे। 

भोजन स्ि़द के ऽिये नहीं बऽल्क ईिर-प्रात्यथम करऩ च़ऽहये यहा ऽमत़ह़र क़ स्िरूप ह।ै ऽमत़ह़र 

से योग़भ्य़स में स्फी ऽतम बना रहता ह ैऔर उत्स़ह से पररपीणम स़धक को अभ्य़स में शाघ्र सफित़ 

प्ऱप्त होने िगता ह।ै 

वमताहार के अपथ्यकारक घटक 

ऽमत़ह़र के अन्तगमत ऽनम्नऽिऽखत प्रक़र के भोज्य पद़थों को स़धऩ में ब़धक म़नते हुए 

स्ि़त्म़ऱमजा ने इन्हें ऽनऽषद्च (अप्यक़रक) कह़ ह।ै इनके ग्रहण करने पर अभ्य़स में ब़ध़ 

उपऽस्थत होने की संभ़िऩ बना रहता ह।ै ये ऽनम्नऽिऽखत हैं- कडि़ (करेि़ जैस़) , खट्ट़ (इमिा 

जैस़), ताख़ (ि़ि ऽमचम), नमकीन, गिड, गरम चाजें, हरा श़क, सिगम, ग़जर, खट्टा भ़जा, तेि, 

ऽति, सरसों की भ़जा, मद्य (शऱब), म़ंस इनमें मछिा, बकरे इत्य़ऽद क़। दहा, छ़छ, कि िथा (एक 
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द़ि), िेर, खल्िा, हींग तथ़ िहसिन। ये सभा िस्तियें अप्य क़रक हैं। इनके अि़ि़ दिगमऽन्धत बने 

हुए ब़सा ख़ऩ की ऽफर से गरम करके नहीं ख़ऩ च़ऽहये। अऽधक नरक , खट़ई तथ़ उत्कट श़क 

आऽद भा त्य़ज्य ह।ै स़थ हा योग़भ्य़स की शिरूआत में हा दिजमन अऽग्न , ह्ला और अऩिश्यक ताथम 

य़त्ऱ आऽद य़त्ऱ क़ सेिन सिमथ़ त्य़ग देऩ आिश्यक ह।ै प्ऱत:क़ि स्ऩन और उपि़स आऽद , 

क़य़ क्िेश सीयमनमस्क़र, अऽधकभ़र िे ज़ऩ आऽद ये ऽमत़ह़र के आिश्यक क़रक (अऽहतकर) 

घटक हैं। 

वमताहार के पथ्यकारक घटक 

योग़भ्य़सक़ि में यऽद ऽनम्नऽिऽखत प्रक़र के भोजन ऽिए ज़एँ तो योगस़धऩ की सफित़ में ये 

सह़यक होते हैं। ये ऽनम्नऽिऽखत हैं- सिस्ि़द और सहजत़ से पच ज़ने ि़िे अन्न जैसे- गेह ,ँ च़िि, 

जौ, स़ठा च़िि आऽद स़ऽत्िक अन्न। दीध, घा, ख़ँड, मक्खन, ऽमश्रा, मधि, सीँठ, परिि की सब्जा, 

ऋति फि , श़क (प्रमिखत:) पंचश़क जािन्ता , बथिआ (ि़स्ति) , चौि़ई (मील्य़क्षा), मधेऩद एिं 

पिननमि़, मीगं तथ़ मीगं की द़ि , हऱ चऩ तथ़ ऽनममि जि (िष़मजि) सेिनाय ह।ै इनके स़थ हा 

स़थ यह भा ध्य़तव्य ह ैऽक भोजन पिऽिक़रक हो , सिमधिर हो, ऽस्नग्ध हो, दीध में ग़य के दीध से बना 

चाजें को, सिप़छय तथ़ मन के अनिकी ि भा हो। शरार की सप्तध़तिओ ंको पोषण प्रद़न करने ि़ि़ 

हो। ये घटक स़धऩ म़गम को अगे्रऽषत करने में सह़यक तत्त्ि य़ घटक के रूप में प्रयिि होत़ ह।ै 

 आदौ स्थ़नं तथ़ क़िं ऽमत़ह़रं तथ़ परम।् 

 ऩडा शिऽदं्चश्च तत ्पश्च़त ्प्ऱण़य़मचं स़धयेत।्। - (घे.सं. 5/2) 

 1. स्थ़न   2. क़ि 

 3. ऽमत़ह़र   4. ऩडा शिऽद्च। 

चरणद़सजा के अनिस़र अि़ंग योग ग्रन्थ में िऽणमत ऽमत़ह़र 

चरणद़सजा ने ऽमत़ह़र क़ बड़ व्य़िह़ररक ऽििरण प्रस्तित ऽकय़ ह।ै इसके अनिस़र ख़द्य-अख़द्य 

क़ ज्ञ़न रखऩ च़ऽहये। कम म़त्ऱ में ऽचकऩई यिि स़ऽत्िक भोजन करऩ तथ़ अपने भोजन की 

म़त्ऱ क़ 1/4 छोडकर पेट क़ तान भ़ग हा भोजन एिं प़ना से भरऩ ऽमत़ह़र ह।ै ि़नप्रस्थ य़ 

सन्य़सा को म़त्र सोिह ग्ऱस (कौर) गहुस्थ को बिास ग्ऱस तथ़ ब्रह्मच़रा को ऽजतने से शऽि बना 

रह ेउतऩ हा भोजन िेऩ च़ऽहये। दीसरा नींद कम तथ़ ि़स की म़त्ऱ (आिऽुि) कम होता ह।ै 

ऽमत़ह़र जो निें की, समझ िेहु मनम़ऽह। 

सतगिप भोजन ख़इये, ऐस़ िैस़ ऩऽह।ं। 

ख़िै अन्न ऽबच़ररकै, खोंट़ खऱ संभ़र। 

जैस़हा मन होत ह,ै तैस़ करै अह़र।। 

सीक्ष्म ऽचकऩ हल्क़ ख़िै। चौथ़भ़ग छोऽडऺ करर प़िै।। 

ि़नप्रस्थ कै हो संन्य़सै। भोजन सोिह ग्ऱस ऽगऱसै।। 

अरू गहुस्थ बिास ऽगऱस़। आि नींद न बहुत न ि़स़।। 

ब्रह्मच़रा भोजन करै इतऩ। पठनम़हबंारजर ह ैऽजतऩ।। 35।। 
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दशि़ं शौच पऽबिर रऽहये। कर द़तौन हमशे नहइये।। 

जो शरार में होिै रोग़। रह ैन तन जि छी बन योग़।। 

तौ तन म़टा से शिऽद्च कीजै। अबअतंरकी शिऽध सिनिाजै।। 

ऱग द्वषे ऽहरदय सों ट़रै। मन सों खोंटे कमम ऽनि़रै।। 

2.4 सारांश  

इस प्रक़र उपयिमि ब़तों क़ ध्य़न रखते हुए आह़र-सेिन सदैि स्ि़स््यिद््रधक हा होत़ ह।ै आह़र 

के ऽिषय में छन्दोग्योपऽनषद ्क़ भा कथन ह-ै 

आह़रशिद्चौ सत्िशिऽद्च: सत्िशिद्चौ धिर्ि़ स्मऽुत:।। 

स्मऽुतिब्धे सिमग्रन्थाऩं ऽितमोक्ष:।। 

प्रकुऽत के ऽसद्च़न्त समय, व्यऽि अथि़ के्षत्र के स़थ बदिते नहीं ह।ै प्रकुऽत प्रत्येक कमम क़ ऽनऽश्चत 

फि भा देता ह।ै ह़,ँ यह हम़रा समझ से परे ह ैऽक फि कब ऽमिेग़। कहते हैं- 'िह़ँ देर ह,ै अधंेर नहीं 

ह।ै’ कमम क़ केन्द्र मन होत़ ह ैअन्न से। जैसे अन्न िैस़ मन। मन क़ सत्िभ़ि अन्न शिऽद्च पर हा 

ऽटक़ ह।ै स़ऽत्िक, ऱजस, त़मस जैस़ भा अन्न ख़य़ ज़एग़ िैस़ हा भ़ि भा मन में पैद़ होग़। 

मन ने तो अन्न दोष को हा व्यऽि की जाऽित मतु्यि क़ क़रण म़ऩ। 

मनिस्मऽुत में कह़ ह-ै 

अधमणेैधतेत़िितो भद्ऱऽण पश्यऽत। 

सपत्ऩञ्जयते सि़मन ्समीिस्त ुऽिनश्यऽत।। 

अथ़मत-् प्रथमत: मनिष्य अधमम से बढत़ ह ैऔर सब प्रक़र की समऽुद्च प्ऱप्त करत़ ह ैतथ़ अपने सभा 

प्रऽतयोऽगयों से आगे भा ऽनकि ज़त़ ह ैऽकन्ति समीि नि हो ज़त़ ह।ै इसक़ भ़ि़मा़ऽा ह ैऽक 

अधमम के जररए उत्पन्न अन्न ऽजसके भा भोग में आएग़, उसक़ उसकी सन्त़नों क़, सम्बऽन्धयों क़ 

सम्पीणम (जड सऽहत) ऩश ऽनऽश्चत ह।ै ऐसे अन्न क़ अजमन करने ि़ि़ यह सिऽनऽश्चत कर ज़ऩ च़हत़ 

ह ैऽक इस अन्न क़ भोग करने ि़ि़ अपऱधा, अस़म़ऽजक तत्त्ि के रूप में भा ज़ऩ ज़ए। कि ि को 

किंऽकत भा करे तथ़ अन्त में समीि नि हो ज़ए। 

आहार सम्बन्धी कुछ अन्य महत्त्वपूणध बातें- 

- अकंि ररत अन्न, द़िें, त़जे फि, सऽब्जय़,ँ अऩज, दीध, दहा, सीख ेमिेे आऽद मिख्य ख़द्य पद़थम ह,ै 

भक्ष्य पद़थम हैं। सदैि इनक़ सेिन करऩ च़ऽहए। 

- म़ंस, अण्ड़, मछिा, नशािे, ऽिषिेै, अत्यऽधक मस़िेद़र, उिजेक पद़थों से सद़ दीर रहें। 

- भोजन सदैि ऽनऽश्चत समय पर भीख से थोड़ कम करऩ च़ऽहए तथ़ प़ना कम से कम 1 घण्टे 

पश्च़त ्प्य़स िगने पर हा पाऩ च़ऽहए। 

- व्य़य़म के आध़ पश्च़त ्एिं भोजन के 3-4 घण्टे पश्च़त ्व्य़य़म करऩ च़ऽहए। 

2.5 बोधावमक प्रश्न  

1. चरक संऽहत़ के अनिस़र अि आह़र ऽिऽध ऽिशेष आयतन क्य़ ह?ै 
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2. भोजन आच़र संऽहत़ क्य़ ह?ै 

3. स्ि़त्म़ऱमजा द्व़ऱ ऽनदेऽशत यौऽगक आह़र बत़इए। 

4. घेरण्ड संऽहत़ में ऽनदेऽशत यौऽगक आह़र बत़इए। 
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इकाई - 3 

शाकाहार 

इकाइध की रूपरेखा 

3.1 प्रस्त़िऩ  

3.2 उद्ङशे्य  

3.3 ऽिषय िस्ति  

 * श़क़ह़र क़ अथम 

 * श़क़ह़र एंटाआक्साडेंट 

 * आऽथमक रूप से श़क़ह़र 

 * श़क़ह़र म़नि शरार के अनिकी ि 

 * श़क़ह़र पोषण त़ऽिक  ़

 * ऽिि प्रऽसद्च ऽिजया व्यऽित्ि श़क़ह़रा 

3.4 स़ऱंश  

3.5 बोध़त्मक प्रश्न  

3.6 संदभम ग्रन्थ  

3.1 प्रस्तावना  

गात़ में भा कह़ गय़ ह ै 'समत्िं योग उछयते ’। अधंेरों को उज़िों में , दि:ख को सिख में , प्रऽतकी ित़ 

को अनिकी ित़ में , पऱजय को ऽिजय में , अकममण्यत़ को कममण्यत़ में , तऩि को आत्मतोष ि 

जािन संतिऽि में बदिने की शऽि श़क़ह़र के भातर ह।ै रोगा देह को ऽनरोगा बऩने की ऊज़म स्ियं 

श़क़ह़र में ऽिद्यम़न ह।ै 

 'चरैिेऽत-चरैिेऽत, चरन ्िै मधि ऽिन्दऽत। ’ क़य़मन्तर हा ऽिश्ऱम है , आऱम हऱम ह।ै 

सक़ऱत्मक, मधि ग्ऱहा, ऽजज्ञ़सि बनकर ध्येय ऽमिने तक आगे बढते रहऩ ह।ै शरार को िज्र की 

भ़ँऽत सशि ि सबि बऩने हतेि स़म़ऽजक , नैऽतक मील्य- सत्य , अऽहसं़, अस्तेय, अपररग्रह, 

म़नित़, संिदेनशाित ,़ च़ररऽत्रक-शिऽचत ,़ सऽहष्णित़ आऽद श़क़ह़र की आत्म़ है , को 

आत्मस़त करऩ होग़। 

आह़र के ऽिषय में महऽषम चरक क़ एक दृि़ंत बहुत हा सिंदर ह ैऽक एक ब़र महऽषम चरक ने अपने 

ऽशष्यों से पीछ़ , कोऻरूक, कोऻरूक, कोऻरूक? कौन रोगा नहीं अथ़मत ्स्िस्थ कौन है ? महऽषम के 

प्रबिद्च ऽशष्य ि़ग्भट्ट ने उिर ऽदय़ 'ऽहत-भिक्, ऽमत-भिक्, ऋत-भिक्’ जो व्यऽि ऽहतक़रा, उऽचत एिं 

ऋति के अनिकी ि भोजन करत़ ह ैिहा ऽनरोगा ह।ै प्रत्येक व्यऽि को अपना प्रकुऽत (ि़त , ऽपि, कफ) 

को ज़नकर, उसा के अनिस़र भोजन करऩ च़ऽहए। 

आह़रशिद्चौ सत्िशिऽद्च : सत्िशिद्चौ धिर्ि़ स्मऽुत:। 
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स्मऽुत िब्धे सिम ग्रन्थाऩं ऽिप्रमोक्ष:।। 

(छ़न्दोग्योपऽनषद)् 

अथ़मत ्आह़र की शिऽद्च से सत्ि शिद्च होत़ ह।ै सत्ि की शिऽद्च से स्मऽुत ऽस्थर होता ह।ै स्मऽुत के ऽस्थर 

होने से ग्रऽन्थ भेदन होकर मोक्ष प्ऱप्त हो ज़त़ ह।ै 

म़ंस़ह़र से दय़ , करुण़, सह़निभीऽत, प्रेम, अपनत्ि, श्रद्च़भऽि आऽद म़निाय गिणों क़ अन्त हो 

ज़त़ ह।ै आह़र हम़रे ऽिच़रों, भ़िऩओ,ं ऽचन्तन, स्ि़स््य, जािन और िऽुियों को कैसे प्रभ़ऽित 

करत़ ह ैयहा प्रस्तित इक़ई क़ ऽिषय ह।ै 

3.2 उद्देश्य 

 श़क़ह़र क़ अथम ज़नऩ। 

 श़क़ह़र क़ महत्त्ि म़नऩ। 

 ऽिि को रोगों से रोकथ़म एिं मिऽि हतेि श़क़ह़र को बढ़ि़ देऩ। 

 श़क़ह़र की उप़देयत़। 

शाकाहार - अथध एवं ववशेषताए ँ

रहस्यदऽशमयों के अनिस़र अध्य़त्म क़ गहनतम सीत्र ह ैजािन क़ सम्म़न। यह जािन अपने समस्त 

रूपों में परम़त्म़ की अऽभव्यऽि है, यह जािन हा प्रभि ह।ै जो व्यऽि ऐसा भ़िदश़ में ऽस्थर होत़ ह ै

उसके ऽिए अऽहसं़ और श़क़ह़र सहज हा जािनशैिा बन ज़ता ह।ै श़क़ह़र ि़स्ति में एक 

िैज्ञ़ऽनक ध़रण़ ह।ै उसके अनेक अथम हैं , ऽजनमें पहि़ ह ैजािन की ऽहसं़ नहीं की ज़ना च़ऽहए 

और दीसऱ यह ह ैऽक भोजन में केिि िे िस्तिएँ हा सऽम्मऽित की ज़ना च़ऽहए जो शरार को 

स़ऽत्िक रख ेअथ़मत् ï हम़रे मन में हम़रे शरार के द्व़ऱ ऽहसं़ क़ भ़ि उदय न हो। श़क़ह़र क़ 

श़ऽब्दक अथम ह ैप्रकुऽत प्रदि फि-सब्जा , अन्न, मिेे, दीध इत्य़ऽद। श़क़ह़र अऽहसंक होत़ ह ै

ऽजसक़ अथम ह-ै 

स्ि़मा ऽिष्णिदेि़नंद ने श़क़ह़र के ऽिषय में ऽिख़ ह ै- 

 श़राररक स्ि़स््य और उसकी मरम्मत के ऽिए आिश्यक ह ैखऽनज ििण , ऽिट़ऽमन्स जो 

ज़निर के ऊतकों से ज्य़द़ सऽब्जयों में प़ए ज़ते हैं। 

 जैि खऽनज की मिख्य आपीऽतम भा सऽब्जयों से होता ह।ै 

 श़क़ह़र खीन में क्ष़रायत़ क़ संचय करत़ है , जो क़बमन-ड़इ-ऑक्स़ईड के अिशेष 

सम़प्त करने के ऽिए उपयोगा ह।ै 

 सऽब्जय़ँ ऽिट़ऽमन की ऽिशेष स्रोत हैं। 



20 
 

 श़क़ह़र में एंटास्कॉरब्यीऽटक तत्ि होते हैं , जो बाम़ररयों से रक्ष़ करते हैं । जबऽक 

म़ंस़ह़रा आह़र ग़उट और यीममऽेटज्म जैसा बाम़ररयों की ऽस्थऽतय़ँ उत्पन्न करत़ ह।ै 

 श़क़ह़ररयों में संक्रमण के प्रऽत प्रऽतरक्ष़ स्तर ऊँच़ होत़ ह ैजबऽक म़ंस़ह़र ख़ने से जम़ 

हुआ यीररक एऽसड हम़रे शरार के यीररक एऽसड पर अऽतररि दब़ि ड़ित़ है , ऽजससे 

इसक़ ऽनष्क़सन कऽठन हो ज़त़ ह।ै यह सब ऽमिकर अपकषमक बाम़ररयों के ऽिए आदशम 

ऽस्थऽतय़ँ उत्पन्न करते हैं। 

 आह़र सीचा स्तंभ (फी ड ऽपरेऽमड) में पेड-पौधों को सीयम से साधे प्ऱण य़ जािन शऽि प्ऱप्त 

होता ह।ै इसके ब़द िे इसे आगे ज़निरों (मनिष्य सऽहत) तक बढ़ते हैं तो जो भा ज़निर 

दीसरे ज़निर को ख़त़ ह ैउसे सीयम द्व़ऱ प्ऱण , दीसरे, तासरे य़ आह़र सीचा स्तंभ पर िह 

जह़ँ भा होत़ ह,ै उसके जररए ऽमित़ ह।ै यह स़ऽबत करत़ ह ैऽक क्यों ह़था और ब्िी व्हिे 

िंबा उम्र क़ आनंद उठ़ते हैं , जबऽक म़ंस ख़ने ि़िे ज़निर अपने अथ़ह बि के 

ब़िजीद कम उम्र प़ते हैं। 

 अऽधकतर ज़निर अपना मतु्यि के प्रऽत बेहद संिेदनशाि होते ह ैऽिशेषकर बीचडख़नों म े

रहने ि़िे। जह़ँ पर िे अपने स़ऽथयों की चाखों के डर से उस डर को महसीस करते रहते हैं। 

यह उनके शरार में ह़ऽनक़रक डर के ह़मोन जैसे एऽड्रऽिन को बहुत अऽधक म़त्ऱ में उत्पन्न 

करत़ ह।ै इस ज़निर के स़थ ह़ऽनक़रक जैि रस़यन क़ भा भक्षण ऽकय़ ज़त़ ह ैजो 

कैं सर, कोिेस्ट्रॉि, बा.पा., ऽदि की बाम़ररयों जैसा आपद़ओ ंको ऽनमतं्रण देते हैं। 

श़क़ह़रा में कैं सर की संभ़िऩओ ंक़ स्तर 40 प्रऽतशत कम होत़ ह।ै 

कैऽिफोऽनमय़ में ह़टम ऽडजाज ररिसमि स्टडाज के प्रमिख ि ऽचऽकत्सक डॉ. डान आऽनमश दिऽनय़भर में 

ऽदि की बाम़ररयों के ऽिए रोगा को श़क़ह़रा भोजन की सि़ह देने के ऽिए ज़ने ज़ते हैं। 

श़क़ह़रा व्यऽि श़राररक संतििन, म़नऽसक स्पिïत़ और आध्य़ऽत्मक त़िमिे जो स्ि़स््य को 

बरकऱर रखने में उिम ह ैज्य़द़ आस़ना से क़यम कर प़त़ ह।ै श़क़ह़र में म़ंस़ह़र से कम िौह 

तत्ि नहीं होत़। श़क़ह़रा िौह तत्ि की दैऽनक जरूरत को त़ज़ फि, सब्जा, हरा पिदे़र सऽब्जय़ँ 

जैसे-प़िक, मथेा, पिदान ,़ हऱ धऽनय़ और स़बित अऩज जैसे गेह ,ँ आट़, ज्ि़र, ब़जऱ के सेिन से 

पीरा कर सकते ह।ै४ एक अध्ययन के अनिस़र स़बित अऩजों में ऽिऽभन्न ऽिट़ऽमन्स , खिज्ज़ प्रचिर 

म़त्ऱ में होत़ ह ैऔर इनको ख़ने से रृदय रोग क़ खतऱ 26 प्रऽतशत, ब्रेन स्ट्रोक क़ खतऱ 31 

प्रऽतशत, मधिमहे क़ खतऱ 38 प्रऽतशत, बडा आतँ के कैं सर क़ खतऱ 25 प्रऽतशत कम होत़ ह।ै 
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'द जनमि ऑफ एग्राकल्चर एंड फी ड कैऽमस्ट्रा ’ में प्रक़ऽशत एक त़ज़ अध्ययन के मित़ऽबक 

शोधकत़मओ ंको ि़ि अगंीर में कैं सर और ह़टम ऽडजाज से िडऩे ि़िे 10 नए ऽकस्म के 

फ्िेिेनोइड्स क़ पत़ चि़ ह।ै फि-सऽब्जयों , फऽियों, ऑयि क़ उपयोग आपकी उम्र में एक य़ 

उससे ज्य़द़ स़ि क़ इज़फ़ कर सकते हैं । अध्ययन में श़ऽमि 75 हज़र से ज्य़द़ यीरोऽपयन की 

ज़ँच करने पर पहिा ब़र पत़ चि़ ऽक फि-सऽब्जयों ि ओऽिि ऑयि के उपयोग से ह़टम ऽडजाज 

और कैं सर क़ खतऱ कम हो ज़त़ ह।ै 

 

शाकाहार एटंीऑक्सीडेंट्स से भरपूर 

आज ऽजन एंटाऑक्साडेंट्स पद़थों य़ तत्िों की चच़म ऽचऽकत्स़ ऽिशेषज्ञों द्व़ऱ की ज़ रहा है , िे 

प्रकुऽत के ऽिऽिध रंगों ि़िा स़ग-सऽब्जयों और फिों में सहज और पय़मप्त रूप से उपिब्ध हैं, जैसे- 

ि़ि और बैंगना रंग सशि ऑक्साकरण ऽिरोधा हैं। इनमें एन्रोस़इऽनन्स प़ये ज़ते हैं जो रि के 

थक्क़ बनने की प्रिऽुि को ऽनयंऽत्रत कर ऽदि के रोगों के खतरे को कम करते हैं। ये चैरा, बैंगन, ि़ि 

सेि, चिकन्दर, ि़ि अगंीर , ि़ि पि़गोभा, ि़ि ऽमचम, अऩर, ज़मिन, स्ट्ऱबेरा, बेर आऽद में प़ए 

ज़ते हैं। 

ि़ि रंग में ि़इकोऽपन रहत़ ह ैजो कैं सर ऽिरोधा ह।ै यह टम़टर, ि़ि अमरूद और तरबीज में प़य़ 

ज़त़ ह।ै ऩरंगा रंग में बाट़ कैरोऽटन होत़ ह ैजो रि एिं आखँों के ऽिए रोग-ऽनरोधक ह ैऔर कई 

प्रक़र के कैं सर को रोकत़ ह।ै यह ग़जर, आम, कि म्हड़, खरबीज आऽद में प़य़ ज़त़ ह।ै 

ऩरंगा-पाि़ रंग बाट़ ऽक्रप्टोजैनऽथन से यिि होत़ ह।ै यह कोऽशक़ओ ंको टीटने से रोकत़ ह।ै संतऱ, 

पपात़, अन्नऩस, मौसमा आऽद इसके अछछे स्रोत हैं। 

पाि़-हऱ रंग ल्यीऽटन और जायक्सैऽथन से यिि होत़ ह।ै ये आखँों की रक्ष़ करते हैं। आखँों को 

मोऽतय़ऽबन्द और आखँो में धब्बे पडऩे से बच़त़ ह।ै ये भिट्ट़ , खाऱ, मटर, सि़दपिा, सेम, धऽनय़-

पिा में प़ये ज़ते ह ै। 

हरे रंग में आइसोऽथयोस़यनेट्ïस जैसे-सल्फ़फे्रन और इन्डोल्स होते हैं जो कैं सर से िडऩे ि़िे िािर 

के एन्ज़इम के उत्प़दन को प्रेररत करते हैं। यह पि़गोभा और फी िगोभा में सििभ रहत़ ह।ै 

सफेद-हऱ रंग फ्िेिोऩयड से यिि होत़ ह।ै ये िहसिन, प्य़ज, सि़द की पिा, पि ेि़िे प्य़ज आऽद 

में ऽमिते हैं। िहसिन और प्य़ज में एिाऽसन होत़ ह।ै यह ट्यीमर-ऽिरोधा तत्ि ह।ै 

अत: स्िस्थ रहने क़ एकम़त्र अथम है , प्रकुऽत के ऽनयमों के अनिरूप रहऩ , सहा जािनशैिा 

अपऩऩ, श़क़ह़र अपऩऩ। 

मांसाहार के कारण :-   

प्रकुऽतत: मनिष्य एक अऽहसंक प्ऱणा ह।ै आऽद क़ि में ि़नस्पऽतक पद़थों के अभ़ि में ऽशक़र कर 

म़ंसभक्षण कर क्षिध़ तपु्त की। अत्यऽधक शात त़पम़न में ि़नस्पऽतक भोज्य पद़थों के अभ़ि के 

क़रण उिरा ध्रिि के ऽनि़सा कि रूप ि जडित हो रह ेहैं। अभ़ि की ऽििशत़ अिग ह।ै आधिऽनक 

एिं तथ़कऽथत सभ्य जगत में म़ंस़ह़र के तान मिख्य क़रण हैं११ - 

1. आधिऽनकत़ क़ ऽदख़ि  ़
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2 रसऩ िोििपत  ़

3. शरार ऽिज्ञ़ऽनयों ि आह़र ऽिशेषज्ञों द्व़ऱ म़ंस़ह़र की पौऽिकत़ के पक्ष में प्रभीत प्रच़र। 

मांसाहार :- 

प्रेदगे्र ज्योऽतष्म़न ्य़ऽह ऽशिेऽभरऽचिंऽभि्िम।् 

बहुऽद्झभ़मनिऽभभ़मसन ्म़ ऽहसंास्तन्ि़ प्रज़।।32।। 

ईिर कुत जाि च़ह ेमनिष्य हो य़ पशि , ईिर प्रदि शरार ह।ै इसे मत म़रो।                                                          

-यजििेद 12/32 

यी.एस.ए. ऽडप़टममेंट ऑफ एग्राकल्चर और अमरेरकन ड़इट एसोऽसएशन के अध्ययन के अनिस़र , 

श़क़ह़ररयों क़ इम्यीन ऽसस्टम म़ंस़ह़ररयों से अऽधक शऽिश़िा होत़ ह।ै म़ंस़ह़ररयों की मतु्यि-

दर कैं सर में 60 प्रऽतशत अऽधक प़या ज़ता ह।ै 

म़ंस़ह़र में उपिब्ध अऽधक प्रोटान स्ि़स््य के ऽिए ह़ऽनक़रक ह ैि मनिष्य की पोषण क्षमत़ से परे 

ह।ै एक अध्ययन के अनिस़र ऑऽस्टयो पोरोऽसस ि पथरा जैसा बाम़ररय़ँ म़ंस़ह़ररयों में 35 प्रऽतशत 

ि श़क़ह़ररयों में 8 प्रऽतशत होता ह।ै 

म़ंस, अडं़ तथ़ मछिा में डा.डा.टा. और बा.एच.पा. जैसे कीटऩशक ज्य़द़ म़त्ऱ में प़ये ज़ते हैं। 

अडें के सफेद ि़िे भ़ग में एऽिऽडन ऩमक ह़ऽनक़रक तत्ि होत़ ह।ै यह ब़योऽटन ऽिट़ऽमन को नि 

करत़ ह।ै डॉद्घ जे.ऽिज, एच. टा. प़समसन्स तथ़ डॉद्घ केऽि के अनिसंध़नपरक ऽनष्कषों के अनिस़र 

एऽिऽडन तत्ि शरार में प्रोटान की कमा कर अपने दिष्प्रभ़ि से ब़िों क़ झडऩ़ , गंज़पन, त्िच़ 

ऽिक्षोभ, चमम रोग, आखँ, मिहँ, क़न के रोग पैद़ करते हैं। 

डॉ. ऱबटम ग्ऱम, प्रोद्घ इरऽिंग डेऽिडसन इत्य़ऽद ने ऽिऽभन्न पथुक्-पथुक् शोध क़यों से ऽसद्च ऽकय़ ह ै

ऽक एक अण्डे में 4 ग्रेन कोिेस्ट्रॉि होत़ ह ैऔर इतना म़त्ऱ ऽपि़शय की पथरा , गिदे एिं यकुत के 

रोग तथ़ रृदय रोग पैद़ करने के ऽिए पय़मप्त ह।ै 

प्रकुऽत ऽिज्ञ़ना सर आथमर कैथ के अनिस़र , ऽचम्पैजा और गोररल्ि़ क़ प़चन तंत्र इन्स़नों जैस़ हा 

होत़ ह।ै ऽजसक़ तििऩत्मक ऽििरण इसं़नों के ऽिए कछचा सऽब्जयों ि़िे आह़र क़ हा समथमन 

करत़ ह ैऽजससे अनेक श़राररक ऽक्रय़एँ आस़ना से संपन्न हो ज़ता हैं। 

आवध (मानवसक रोग) 

म़नि व्यिह़र और भोजन के प्रभ़ि क़ अध्ययन करने ि़िे डॉद्घ िटममनै इस ऽनष्कषम पर पहुचँे ऽक 

म़ंस ि म़ंस से बने ख़द्य पद़थों में उिजेक तंऽत्रक़-प्रस़रा कैटे्रकोिम़इन्स , एक्ट़इि कोि़इन, 

ट़इऱभ़ररट़इन आऽद बहुत़यत से प़ये ज़ते हैं। शरार में कैटेकोिम़इन की उपऽस्थऽत से व्यऽि में 

चंचित़, आक्ऱमकत़, शंक़, रृत-कम्प, घबऱहट आऽद की प्रिऽुि आ ज़ता ह।ै उसके शरार से 

पसाऩ आने िगत़ ह।ै उन्म़द और ऽसजोफै्रऽनय़ जैसे रोगों में कैटे्रकोिम़इन क़ स्तर ऊँच़ प़य़ 

गय़ ह।ै 

ट़इऱम़इन पेट में पहुचँते हा रृदय गऽत अस़ध़रण रूप से बढ़ देत़ ह ैऽजससे ऽसरददम, भय, उिजेऩ, 

बैचेना आऽद उपसगम ऽदखि़ई पडते हैं। 
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व्यावध (शारीररक रुग्णता) 

 रृदय रोग क़ एक मिख्य क़रण, म़ंस़ह़र के क़रण ज़निरों की चबी से होने ि़ि़ ऽपि ह।ै 

 म़ंस़ह़र से प्ऱप्त होने ि़िा अऽतररि िस़ की परत धमऽनयों में जम़ होने से, रि संच़र में 

रुक़िट आता ह।ै फित: रृदय पर अऩिश्यक दब़ि मतु्यि क़ क़रण बन ज़त़ ह।ै1७ 

 प्रो. ररचेट के अनिस़र, म़ंस़ह़रा व्यऽियों की रोग ऽनरोधक क्षमत़ घट ज़ता ह।ै उन्होंने 7-

8 िषम से कम उम्र के बछचों के ऽिए म़ंस़ह़र ऽनषधे ऽकय़ ह।ै क्योंऽक इस उम्र में म़ंस़ह़र 

जन्य ऽिषों को ऽशऽथि करने की क्षमत़ क़ अभ़ि होत़ ह।ै१८ 

 डॉ. ऽिओ ऩई ऽिऽियम्स के अनिस़र , द़ँत एिं गिे के रोग अऽधक पनपते हैं। म़ंस क़ 

सेिन करते समय छोटे-छोटे रेशे द़ँतों की सऽन्धयों में अटक ज़ते हैं ऽजससे खतरऩक दंत 

रोग प़यररय़ हो ज़त़ ह।ै 

 डॉ. पॉि क़टमन१९ ने ऽसद्च ऽकय़ ह ैऽक म़ंस़ह़र सेिन ऽडस्पेऽसय़ , एपेन्डास़इऽटस, 

ट़इफ़इड, संग्रहणा, क्षय एिं ऩसीर जैसे रोगों की िऽुद्च में महत्िपीणम स्थ़न रखत़ ह।ै 

उपावध (संवेगावदक रुग्णता) 

 म़ंस़ह़र क़ बहुित़ से प्रयोग ऽकए ज़ने ि़िे देशों के ऽनि़ऽसयों के व्यिह़र के अध्ययन 

से ज्ञ़त हुआ ह ैऽक उनमें प्रेम, स्नेह, ि़त्सल्य इत्य़ऽद उद़ि भ़िऩएँ ब़ज़र में ऽमिने ि़िे 

पद़थों की भ़ँऽत अस्थ़ई ि हल्की होता हैं। 

 क्रोध, अहकं़र, कि ऽटित़ पीणम छि-प्रपंच, िोभ म़ंस़ह़ररयों में अऽधक प़ई ज़ता ह।ै 

आवथधक रूप से शाकाहार - 

श़क़ह़र क़ नैऽतक अथमश़ह्ल भा ह ैऽक 12.5 एकड जमान पर उग़ई सोय़बान की एक फसि 30 

व्यऽियों के ऽिए भोजन उपिब्ध कऱता ह ैजबऽक इतना हा जगह क़ इस्तेम़ि बीचडख़ने के 

ज़निर को ऽखि़ने के ऽिए फसि के ऽिए ऽकय़ ज़त़ ह,ै जो ऽक ऽसफम  एक जाि क़ पेट भरत़ ह।ै 

भ़रत सरक़र की स्ि़स््य बििेऽटन संख्य़ 23 के द्व़ऱ ख़द्य़न्नों में तििऩत्मक अध्ययन 

ज़त़ ह,ै जो ऽक ऽसफम  एक जाि क़ पेट भरत़ ह।ै 

भ़रत सरक़र की स्ि़स््य बििेऽटन संख्य़ 23 के द्व़ऱ ख़द्य़न्नों में तििऩत्मक अध्ययन 
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म़नि शरार की रचऩ की तििऩत्मक त़ऽिक ़

Name of Food Stuff Protei
n % 

GMS 

FAT % 
GMS Mineral 

Matt % 
GMS 

Carbohydrate 
% GMS 

Calcium 
% GSM 

Phosphorus 
% GMS 

Iron % 
GMS 

Calories 
% GMS 

Green Gram

Black Gram 

Red Gram

Lentil

Peas

Bengal 

Cow Gram

Soya Beans

Almond

Cashewnut

Coconut

Gingili

Groundnut

Pistachionut

Walnut

Cumin

Kandanthippli

Fenugreek

Cheese

Ghee 

Spreta Powder  

Flesh Foods (Per 100 Gms.)

Egg

Fish

Mutton

Pork

Beef
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जोन्स हॉपकीन्स यीऽनिऽसमटा के डा. एिन िॉकर ने द़ँतों के म़इक्रोस्कोऽपक पराक्षण से पत़ िग़य़ 

ह ैऽक मनिष्य फि ख़ने ि़िे प्ऱऽणयों क़ िंशज ह ैन ऽक म़ंस ख़ने ि़िों क़। 

मनिष्य के प़चन तंत्र में छोटा आतँ म़संभऽक्षयों से कई गिना िंबा होता ह।ै उनकी द़ँत ि जबडे की 

बऩिट भा म़ंस़ह़ररयों से ऽभन्न होता ह ैऽजससे यह स़ऽबत होत़ ह ैऽक हम़ऱ शरार मीित: 

श़क़ह़र के अनिस़र रच़ गय़ ह।ै 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 

13. 

14. 

15. 
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ऽििऽिख्य़त ऽखि़डा श़क़ह़रा हैं 

 ओिऽम्पक ऽखि़डा - 9 ओिऽम्पक स्िणम ऽिजेत़ क़िम िेऽिस श़क़ह़रा हैं। डॉद्घ रथ 

हडैररचने ने 1997 में 60 दौडों में ऽखत़ब जात़ िे न केिि पीणमत: श़क़ह़रा हैं अऽपति दीध 

ि दीध से बने पद़थों क़ भा सेिन नहीं करते। 

 िम्बा दौड - चैऽम्पयन रॉबटम डाकोस्टेि़ पीणमत: श़क़ह़रा हैं। पीणमत: श़क़ह़रा एडऽिन 

मौऽजज ने 400 माटर हडमि दौड में िग़त़र 8 स़ि से स्िणम पदक जात़। 

 स्की चैऽम्पयन - एंटन इन्ऩिेर एिं ऽपएरोिेरो श़क़ह़रा हैं। 

प़िे निमी जो पीणमत: श़क़ह़रा थ,े 9 ब़र ओिऽम्पक पदक प्ऱप्त ऽकए। 

कि श्ता और शरार सौष्ठि के ऽखि़डा- 

 ऽििऽिख्य़त ग़म़ पहिि़न जो चैऽम्पयन थ,े पीणमत: श़क़ह़रा थे। 

 1980 के 'ऽमस्टर अन्तऱमष्ट्राय’ स्िाडन के एन्ड्राआज कहऽिंगने पीणमत: श़क़ह़रा हैं। 

 1981 क़ कि श्ता क़ ऽिि चैऽम्पयन ऽक्रस कैपबैि पीणमत: श़क़ह़रा हैं। 

 'ऽमस्टर अमरेरक़’ क़ ऽखत़ब जातने ि़िे ऱयऽहऽिंगनक़ पीणमत: श़क़ह़रा हैं। 

 मऽहि़ओ ंकी कि श्ता में चैऽम्पयन रहा कैथरान मनऽबयोट न केिि श़क़ह़रा थीं अऽपति 

दीध ि दीध से बने पद़थों क़ भा सेिन नहीं करता था। 

 ऽििऽिख्य़त पहिि़न ऽकिर कोि़ल्स्की, स्टैन प्ऱईस पीणमत: श़क़ह़रा हैं। 

 प़िर ऽिऽफ्टंग की ज़ना-म़ना हस्ता पैटराव्ज पीणमत: श़क़ह़रा हैं। 

 भ़रत में गिरू हनिम़न एिं म़स्टर चन्दगाऱम जो कबड्डा एिं कि श्ता में ऽििऽिख्य़त हैं , 

पीणमत: श़क़ह़रा हैं। 

टेवनस एवं अन्य खेलों के वखलाडी 

ऽक्रकेट में कि म्बिे , टेऽनस में म़ऽटमऩ निऱऽतिोि़ एिं बोररस बेकर , कऱटे में ररचडम एबि पीणमत: 

श़क़ह़रा हैं। इसा तरह दीर की बटर फ्ि़ई स्ट्रॉक तैऱकी ऽिजेत़ जेम्स ि जोऩथन ऽडडोनेटो 

श़क़ह़रा हैं। 

श़क़ह़र अऽहसंक आह़र 
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श़क़ह़रा आह़र ''जाओ और जाने दो’’ के जािन दशमन पर आध़ररत ह।ै ऽनऱऽमष आह़र अऽहसं़ 

की भ़िऩ की अऽभव्यऽि ह।ै अऽहसं़ जाि और जािन के प्रऽत आदर ि ऽनष्ठ़ क़ भ़ि ह।ै 

श़क़ह़रा आह़र के दो रूप हैं स्थीि ि सीक्ष्म। स्थीि दृऽि से तो अऽहसंक आह़र क़ इतऩ हा अथम 

ह ैम़ंस़ह़र क़ त्य़ग। िेऽकन इसक़ सीक्ष्म अथम इतऩ हा नहीं ह ैऽक हम आऽमष (म़ंस़ह़रा) भोजन 

क़ त्य़ग तो करें िेऽकन हम़रे मन में अमतै्रा क़ भ़ि हो, हम़रे व्यिह़र में शोषण प्रऽतऽष्ठत हो, हम़रे 

िचन में दपम और कटित़ हो। ऽजस प्रक़र एक ओर चींटा को चाना ऽखि़एँ और मछिा को द़ऩ दें 

दीसरा ओर जम़खोरा , शोषण करऩ अऽहसं़ क़ पररह़स ह ैउसा प्रक़र श़क़ह़रा आह़र क़ व्रत 

िेऩ और प्ऱऽणयों के प्रऽत की ्ररत़ क़ व्यिह़र (छेदन , भेदन, बोझ, बंधन) आत्मऽिरोधा ह।ै 

श़क़ह़र केिि आह़र शैिा नहीं ह ैअऽपति यह एक जािन शैिा भा ह ैऽजसक़ आध़र ह ै

आत्मस़म्य में य़ प्ऱणभीत एकरूपत़ में ऽिि़स। 

प्रश्न उठत़ ह ैजब जैन तत्त्ि माम़ंस़ अनिस़र एकेन्द्रा , ऽद्वइन्द्रा आऽद हा नहीं सीक्ष्मतम ्जाि ऽजसे 

ऽनगोद कह़ गय़ है , से सऽुि (िोक) व्य़प्त ह।ै तो ऽफर फि , मीि, िनस्पऽत आह़र करने ि़िे 

अऽहसंक कैसे हो सकते हैं। ि़स के स़थ ि़यिक़य, जि के स़थ जिक़य आऽद जािों की ऽिऱधऩ 

होता ह,ै िनस्पऽतक़य (ऽजसे सर जगदाशचन्द्र बोस ने जाि म़ऩ है) को ख़ने से भा जाि ऽहसं़ होता 

ह ैतो हमें यह म़नऩ पडेग़ यह अपररह़यम ऽहसं़ (जािघ़त) ह।ै जह़ँ तक भ़ि ऽहसं़ की ब़त ह ैयह़ँ 

व्यऽि क़ भ़ि जाि हत्य़ क़ नहीं ह।ै 

श़क़ह़र को अऽहसंक़ह़र भा कहते हैं। श़क़ह़र शब्द क़ िण़मऽश्रत अथम हैं- 

श़क़ह़र में क्री रत़ पीिमक , दीसरों को दि:ख पहुचँ़कर पेट भरने को स्थ़न नहीं ह।ै यह श़ंऽतक़रक ि 

ह़ऽन रऽहत ह,ै यह श़ऽत-क़ंऽत ह़दम रस ह।ै 
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शाकाहार एवं अवहंसा 

ऽििऽिख्य़त जैऽिक आह़र ऽिशेषज्ञ ऽिग्मोर३० ने श़क़ह़र एिं अऽहसं़ के महत्ि को ऽनम्र 

प्रयोग़त्मक ऽडज़इन के द्व़ऱ समझ़ने क़ प्रय़स ऽकय़ ह ै:- 

 

 

स्वस्थ व सुसंस्कारी संतान के वलए शाकाहार - 

श़क़ह़र न केिि आह़र ह ैअऽपति जािनशैिा भा ह।ै हम़रे स़रे क़यमकि़प इससे प्रभ़ऽित होते हैं 

क्योंऽक 'जैस़ ख़िे अन्न-िैस़ होिे मन’। च़णक्य नाऽत में कह़ ह ै- 

दापो भक्ष्यते ध्ि़न्तं कज्जिं च प्रसीयते। 

यदन्नं भक्ष्यते ऽनत्यं ख़यते त़दृशा प्रज़। 

अथ़मत ्दाप अन्धक़र को ख़त़ ह ैऔर क़जि पैद़ करत़ ह।ै अत: जो ऽनत्य जैस़ अन्न ख़त़ ह ै

िह िैसा हा संत़न को जन्म देत़ ह।ै 

न्यीयॉकम  के एक ऽििऽिख्य़त सजमन ने बत़य़ ऽक अऽहसंक आह़रा ऽह्लयों के प्रसि बहुत जल्दा ि 

ऽबऩ ऽकसा ऽिशेष कि के हो ज़ते हैं। 

शविशाली पशु शाकाहारी - 

यह भ्रम ह ैऽक म़ंस ऊज़म एिं शऽि क़ स्रोत ह।ै शऽि की म़प अि शऽि ह ैऔर अि श़क़ह़रा ह।ै 

शऽिश़िा पशि ह़था, गैंड़, घोड़ इत्य़ऽद श़क़ह़रा होते हैं। 

3.4 सारांश  

रृदय रोग ऽिशेषज्ञ Mayor Friedman & Rosenmen (1950) ने ट़ईप ए व्यिह़र को रृदय 

रोग के ऽिए एक शऽिश़िा एिं खतरऩक क़रक बत़य़। श़क़ह़रा व्यऽियों में सहनशाित़ , 

आत्मतोष, मदुित़, नैऽतकत़ इत्य़ऽद गिण स्ि़भ़ऽिक रूप से प़ये ज़ते हैं जो उनके व्यऽित्ि को 

संतिऽित रखने में सह़यक होते हैं। 
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Regan (1975) ने अपने शोध में प़य़ ऽक म़ंस़ह़ररयों की अपेक्ष़ श़क़ह़ररयों क़ जािन संतिऽि 

स्तर अऽधक होत़ ह।ै 

इसके स़थ हा प़य़ गय़ ऽक श़क़ह़र क़ भा जािन संतिऽि, आत्मतोष स्ि़स््य प्ऱप्त करने में ऽिशेष 

योगद़न ह।ै Compbell ने भा अपना शोध में प़य़ ऽक पशिजन्य प्रोटान , पशिजन्य िस़ क़ 

कोिेस्ट्रॉि बढ़ने में ऽिशेष योगद़न ह ैजो रृदय रोग, ड़यऽबटाज, सभा प्रक़र के कैं सर एिं एनाऽमय़ 

तक िे ज़ने में महत्िपीणम तत्ि ह।ै Stepaniak, Joanne, (2000) ने जािन की गिणिि ,़ सहयोग, 

संतििन के ऽिए श़क़ह़र को उपयिि बत़य़ ि म़ंस़ह़र को व्यऽि में असंतोष , क्रोध, आिेश ि 

म़नऽसक रोग क़रक बत़य़। 

Research Haward Review (2001) में प़य़ गय़ ऽक जो व्यऽि डेयरा उत्प़दों क़ अऽधक 

उपयोग करते हैं उनमें प्रोस्टेट कैं सर की दर च़र गिऩ अऽधक होता ह।ै इसके ऽिपरात फि सऽब्जयों 

की म़त्ऱ अऽधक उपयोग करने पर प्रोस्टेट कैं सर की ररस्क कई गिऩ कम हो ज़ता ह।ै इसा प्रक़र चान 

(2004) में हुई शोध के अनिस़र पेप्सा, फ़स्ट फी ड, ऽपज्ज़ इत्य़ऽद के सेिन से बछचों ि बडों दोनों में 

मोट़पे की समस्य़ बढ ज़ता ह।ै 

भ़स्कर (2009) के अनिस़र आरोग्य क़ स़धन ह ैश़क़ह़र , तऩि रऽहत जािन, ध्य़न, प्रकुऽत के 

ऽनयमों क़ प़िन। इसक़ उद़हरण ह ैयीरोप क़ ऽचरयोिन ग़ंि कैम्पोऽडमिेे , ग्रास क़ ऽसमो द्वाप , 

कोरि द्वापों क़ समीह , ओकीऩि़ (चान क़ ब़म़ के्षत्र) इन सभा के ऽनि़सा प्रकुऽत की गोद में 

रहकर स़म़न्य जािन जाते हैं और िंबा उम्र के पड़ि (औसत आयि 85-100 िषम के बाच) को प़र 

करते हैं। ये सभा तऩि रऽहत , श़ंत, सहयोगपीणम जािन जाते हैं। टम़टर , पिदे़र सऽब्जय़ँ, अऩज, 

सोय़बान, श़क़ह़र क़ प्रयोग करते हैं जो एंटा ऑक्साडेंट से भरपीर हैं , फ्रीरेऽडकल्स क़ सफ़य़ 

कर कैं सर जैसे रोगों से बच़ते हैं। इनमें मगै्नाऽशयम , िौह तत्ि, कैऽल्शयम, ऽिट़ऽमन भा भरपीर होते 

हैं। इसा प्रक़र  Davis, Brenda (2000) ने स्िस्थ रहने के ऽिए ऽिट़ऽमन्स ि खऽनज ििणों ि 

एंटा ऑक्साडेंट्स से भरपीर िनस्पऽत जन्य आह़र क़ सेिन उपयिि बत़य़। 

जैसे ऽिषयिि आह़र हम़रे शरार में भयंकर ऽिक़र उत्पन्न करत़ ह ैिैसे हा ऽिक़रयिि ऽिच़र भा 

हम़रे मऽस्तष्क में प्रऽिि होकर भयंकर तऩि , दि:ख, अश़ऽन्त ि अस़ध्य रोग उत्पन्न करते हैं ऽजन्ह े

मनोक़ऽयक ि मनोदैऽहक रोग भा कह़ ज़ सकत़ ह।ै अत: एक सम्पीणम व्यऽित्ि प़ने के ऽिए 

आह़र एिं ऽिच़रों के प्रऽत प्रऽतपि सजग रहऩ होग़। 

3.5 बोधावमक प्रश्न  

1. श़क़ह़र क़ अथम ि ि़भ ऽिऽखए। 

2. म़नि शरार की रचऩ श़क़ह़र के अनिकी ि ह,ै ऽसद्च कीऽजए। 

3. सिसंस्क़रा संत़न, आऽथमक रूप से श़क़ह़र उपयोगा ह,ै ऽसद्च कीऽजए। 

4. श़क़ह़रा ख़द्यों क़ तििऩत्मक ऽििरण दाऽजए। 

5. क्य़ ऽिि ख्य़ऽत प्ऱप्त हऽस्तय़ँ भा श़क़ह़रा हैं? उद़हरण सऽहत बत़इए। 
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इकाई - 4 

आहार का पोषण एवं भोजन 

4.1 प्रस्त़िऩ  

4.2 उद्ङशे्य  

4.3 ऽिषय िस्ति  

 * पोषण क़ अथम 

 * संतिऽित भोजन 

 * संतिऽित भोजन के आिश्यक तत्त्ि 

 * उनक़ पोषण 

 * आयि, रोग, ऽिंग, मौसम, स्थ़न, पररिेश़निस़र भोजन 

4.4 स़ऱंश  

4.5 बोध़त्मक प्रश्न  

4.6 संदभम ग्रन्थ  

4.1 प्रस्तावना  

श़क़ह़र एिं पोषण - आह़र हा औषऽध ह।ै ऱजि़ऽतमक में कह़ ह ै 'गिण रत्नों को ढोने ि़िा ग़डा 

को सम़ऽध नगर की ओर ज़ने की इछछ़ रखने ि़िे स़धि क़ जठऱऽग्न के द़ह को गमन करने के 

ऽिए औषऽध की तरह य़ ग़डा में ओगंन देने की तरह अन्ऩऽद आह़र ऽबऩ स्ि़द के ग्रहण करऩ 

ऐषण़ सऽमऽत ह।ै’ -ऱजि़ऽतमक  5/12/10-13 

तछच ऽनत्यं प्रयिज्जात स्ि़स््यं येऩनिितमते। 

अज़त़ऩं ऽिक़ऱण़मनित्पऽि करं च यत।्। 

-चरक संऽहत़ सीत्र -5-13 

अथ़मत ्ऐसे हा आह़र द्रव्यों क़ रोज़ऩ सेिन करऩ च़ऽहए ऽजससे स्ि़स््य अछछ़ बऩ रह ेऔर 

जो रोग अभा उत्पन्न नहीं हुए हैं, िे उत्पन्न हा न हों। 

4.2 उदे्दश्य  

 आह़र के पोषण को समझन  ़

 आह़र क़ िैज्ञ़ऽनक िक्ष्य 

 पोषण ऽकसे कहते हैं? इसक़ ऽििेचन। 

 संतिऽित भोजन क्य़ ह?ै 
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 संतिऽित भोजन में ऽकन-ऽकन तत्त्िों क़ सम़िेश ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

पोषण का अथध 

एक प्ऱणा के जाऽित रहने , ऽिक़स एिं सिव्यिऽस्थत रहने के ऽिए ऽजन ऽिऽभन्न तत्िों की 

आिश्यकत़ होता ह ैउनकी ऽिशेषत़ओ ंके समग्र अध्ययन को पोषण ऽिज्ञ़न कह़ ज़त़ ह।ै पोषण 

के अन्तगमत ऽनम्नऽिऽखत पहििओ ंक़ अध्ययन ऽकय़ ज़त़ ह ै- 

 भोजन ि उसमें प़ए ज़ने ि़िे पोषक तत्ि और अन्य ऱस़यऽनक पद़थम 

 पोषक तत्िों की ऽक्रय ,़ अतं: ऽक्रय़ और संतििन क़ स्ि़स््य और बाम़रा से संबंध। 

 भोजन ग्रहण करन ,़ शरार में उसक़ प़चन और अिशोषण,  

 पोषक तत्िों क़ ऽिऽभन्न कोऽशक़ओ ंतक पहुचंन,़ उनकी उपयोऽगत़ और उत्सजमन। 

 भोजन और उसको ग्रहण करने के आऽथमक , स़म़ऽजक, स़ंस्कुऽतक और मनोिैज्ञ़ऽनक 

पहिी। 

''पोषण एक ऐसा संयिि प्रऽक्रय़ ह ैऽजसमें चेतन शरार द्व़ऱ पोषक तत्िों क़ ग्रहण तथ़ उनक़ 

उपयोग ऽकय़ ज़कर शरार के पिनऽनमम़ण, उसके ऽिक़स एिं िऽुद्च आऽद क़यम सम्पन्न होते हैं।  

(Nutrition is  the combination of process by which the living organism 

receives and utilitzes the materials necessary for the maintenance of its 

function and for growth and renewal of its components) - Dr. D.F. Turner 

''आह़र प्ऱशन (ख़ने) की एक ऐसा संयिि कि़ एिं प्रऽक्रय़ ह ैजो व्यऽिगत एिं स़मीऽहक रूप से 

संपन्न की ज़ता ह।ै यह प्रऽक्रय़ पोषण एिं व्यिस्थ़ ( Nutrition and Management)के 

ऽसद्च़न्तों के अनिस़र व्यऽियों , समीहों तथ़ ऽिऽभन्न श़राररक एिं म़नऽसक अिस्थ़ओ ंपर ऽनभमर 

करता ह।ै  

‚Dietics is the combined science and art of feeding individual or groups 

under different economic or health conditions according to the principles 

of nutrition and management‛ - E.W.H. Guick 

एक प्ऱणा के पोषण के ऽिए ऽजन ऽिऽभन्न तत्िों की आिश्यकत़ होता ह ैिे हैं - क़बोह़इडे्रट्स , 

प्रोटान, िस़, रफेज, खऽनज ििण, ऽिट़ऽमन ि जि। संतिऽित भोजन में इन सभा छ: तत्िों क़ 

सम़िेश होत़ ह।ै संतिऽित भोजन िह भोजन ह ैजो देश , क़ि, पररऽस्थऽत, स़म़ऽजक पररिेश , 

आऽथमक एिं श़राररक अिस्थ़ के अनिरूप हो , स्ि़ऽदि, सिप़छय, आकषमक हो। संतिऽित भोजन में 

भोजन के सभा रसों मधिर, ऽति, कटि, कष़य, खट्ट़, ििण क़ सम़िेश भा आिश्यक ह।ै  

FUNCTIONS OF FOOD 

Food may be classified according to their functions in the body. 
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Item Serving Size Carbohydrates 

Grams 

Fat Grams Calories 

Apple, fresh 1 medium 21.1 .1 81 

Apple cider, canned or 

bottled 

Apple juice, unsweetened 

6 ounces 

6 ounces 

20 

21.7 

0 

0 

85 

87 

 

Applesauce, canned, 

unsweetened 

1/2 cup 15 .2 56 

Apricots, fresh 3 medium 11.8 .4 51 

Avocado, fresh 1 ounce 

1/4 medium 

1 medium 

1/2 cup, pureed 

2.1 

3 

14 

8.5 

5 

5 

30 

2.8 

46 

55 

324 

185 

Banana, fresh 1 medium 

1/2 cup mashed 

26.7 

26.4 

.6 

.6 

105 

104 

Blackberries, fresh 1/2 cup 9.2 .3 37 

Blueberries, fresh 1/2 cup 10.2 .3 41 

 

Item Serving Size Carbohydrates 

Grams 

Fat Grams Calories 

Boysenberries, fresh 1/2 cup 9.2 .3 37 

Cantaloupe, fresh 1/2 medium 

1/2 cup cubed 

22.3 

6.7 

.7 

.2 

94 

29 

Cherries, sweet w/o pits, 

fresh 

Cherries, sour w/o pits, 

fresh 

1/2 cup 

1/1 cup 

12 

9.4 

.7 

.2 

52 

39 

 

Cherries, dried, tart 1/4 cup 43 0 140 

Cherry, Maraschino 1 each 2 0 8 

Cranberries, whole, fresh 1/2 cup 6 .1 23 

 

Cranberry Juice, cocktail 6 ounces 26 0 110 

 

Cranberry Sauce, canned, 

sweetened 

1/2 cup 53.7 0 209 

 

Currents, dried 1 cup 107 0 408 

Dates, pitted, fresg 1 cup pitted & 

chopped 

1 date 

134 

6 

.7 

0 

502 

23 

 

Figs, fresh 

 

 

Figs, dried 

1 small 

1 medium 

1 large 

10 figs 

8 

10 

12 

122.2 

0 

0 

0 

2.2 

30 

37 

47 

477 

Grapefruit, pink or red 1/2 medium 

1/2 cup sections 

w/juice 

16 

11.1 

.1 

.1 

60 

43 

 

Grapefruit Juice, fresh 6 ounces 17 .1 72 

Grapes, fresh 1 cup 15.8 .3 62 

Grape Juice, canned or 

bottled 

1 cup 37.8 .2 154 

 

Honeydew Melon, fresh 1/10 medium 

1/2 cup cubed 

11.8 

7.8 

.1 

.1 

46 

30 

Kiwifruit, fresh 1 medium 

1 large 

11.3 

13.5 

.3 

.4 

46 

55 

Lemon, fresh 

 

Lemon Peel (Zest)  

 

Lemon Juice, fresh 

1 medium 

1 large 

1 teaspoon 

1 tablespoon 

1 tablespoon 

1/2 cup 

5.4 

7.8 

.3 

1 

1.3 

10.5 

.2 

.3 

0 

0 

0 

0 

17 

25 

0 

0 

4 

30 

Lime  

Lime Juice, fresh 

1 medium 

1 tablespoon 

1/2 cup 

7.1 

1.4 

20.4 

0 

0 

0 

20 

 

433 
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भोजन के पोषक तवव 

 

काबोज का पाचन व अवशोषण :- 

जब ख़द्य पद़थम चब़-चब़कर ख़ए ज़ते हैं तो ि़र में प़ए ज़ने ि़िे एंज़इम 'एम़इिेस’ द्व़ऱ य़ 

ट़यऽिन द्व़ऱ क़बोज (पक्ि स्ट़चम) क़ प़चन शिरू हो ज़त़ ह।ै अन्य (अपक्ि स्ट़चम ि शकम ऱ) क़ 

प़चन छोटा आतँ में क्िोम गं्रथा से ऽनकिने ि़िे प़चक रस 'एऽमि़ऽप्सन’ द्व़ऱ होत़ ह।ै छोटा 

आतँ में हा प़ये ज़ने ि़िे तान प्रक़र के प़चक रस (सिक्रोज , म़ल्टोज, िैक्टोज) द्व़ऱ बचे 

क़बोह़इडे्रट क़ अऽंतम प़चन होत़ ह।ै सभा प्रक़र के क़बोह़इडे्रट ग्िीकोज में पररिऽतमत हो ज़ते 

हैं। ऽजसक़ अिशोषण छोटा आतँ की कोऽशक़ओ ंद्व़ऱ होत़ ह।ै ब़द में यह ऽनि़मऽहक़ (पोटमि) 

संच़र द्व़ऱ िािर में पहुचंत़ ह।ै 

 

प्रोटान को बऩने ि़िे ऩइट्रोजन से यिि इक़ई को अमानो एऽसड कहते हैं  । ये अमानो एऽसड एक 

दीसरे से पेप्ट़इड बंध द्व़ऱ जिडे होते हैं  । सभा प्रक़र के प्रोटान िगभग 22 अमानो एऽसड से बने होते 

हैं । आठ अमानो एऽसड आिश्यक होते हैं  जो ऽक शरार द्व़ऱ ऽनऽममत नहीं ऽकये ज़ सकते ह ैअत: 
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इनकी जरूरत शरार में दैऽनक आह़र द्व़ऱ हा पीरा हो सकता ह।ै येस आिश्यक अमानो एऽसड ऽनम्न 

ह ै:- आइसोल्यीऽमन , ल्यीऽसन, ि़इऽसन, ऽमथ़योऽनन, फेऩईि एिेऽनन , ऽरयोइनान, ऽट्रप्टोफेन, 

बेऽिन, ऽहस्टाक्रीन (केिि ऽशशिओ ंके ऽिए) 

पाचन:- प्रोटान क़ प़चन अम़शय ि छोटा आतँ में होत़ ह।ै आतँों में प़ए ज़ने ि़ि़ एंज़इम 

पेऽप्टएज प्रोटान को अमानो एऽसड में बदि देत़ ह।ै 

 

इस तत्ि ि़िे पद़थों में क़बमन 79 प्रऽतशत, ह़इड्रोजन 11 प्रऽतशत तथ़ ऑक्साजन 10 प्रऽतशत 

होत़ ह।ै दो िस़ अम्ि ऐसे ह ैजो हम़रे शरार द्व़ऱ ऽनऽममत नहीं ऽकए ज़ सकते हैं अत: इनक़ भोजन 

में होऩ आिश्यक ह।ै ऽिनोिाऽनक तथ़ ऽिनोऽिइक अम्ि ये दोनों हा असंतपु्त प्रकुऽत के िस़ 

अम्ि ह ैख़द्य पद़थों में तान प्रक़र की िस़ होता ह।ै 8 

1. संतृप्त वसा :-  कोई भा िस़ स़म़न्य त़पम़न ( 25 ऽडग्रा सेंटाग्रेट) पर ऽजतना ठोस होगा , िह 

उतना हा संतपु्त होगा एिं ऽजसमें ऽद्वबन्ध अथि़ ऽत्रबन्ध अनिपऽस्थत हो - 1. ऩररयि क़ तेि , 2. 

प़म क़ तेि, 3. िनस्पऽत घा, 4. देशा घा 

कम असंतपु्त िस़ - 1. मीगंफिा क़ तेि, 2. ऱई क़ तेि, 3. सरसों क़ तेि, 4. जैतीन क़ तेि 

अऽत असंतपु्त िस़ - 1. मक्क़, 2. सीरजमिखा, 3. सोय़बान, 4. कि सिम्म 

1. संतपु्त िस़ क़ ऑक्साकरण मिऽश्कि होत़ ह,ै तिने के त़पम़न पर भा इसक़ आक्साकरण 

कऽठन है, जबऽक िस़ ऽजतना ज्य़द़ असंतपु्त होगा , उसक़ ऑक्साकरण उतऩ हा जल्दा 

होग़, य़ऽन उसके खऱब होन,े सडऩे य़ बदबीद़र होने की प्रऽक्रय़ उतना हा तेज होगा। 

2. संतपु्त िस़ को ब़र-ब़र , ज्य़द़ देर तक पक़ने य़ जि़ने से ऽिषिेै पद़थम , जैसे-फ्री 

रेऽडकल्स और परऑक्स़इडस नहीं जन्मते, जबकी असंतपु्त िस़ को ब़र-ब़र गमम करने पर 

ऽिषिेै पद़थम पैद़ हो ज़ते हैं । 

3. संतपु्त िस़ कम घनत्ि ि़िे कोिेस्ट्रॉि को बढ़ता ह ैऽजससे धमऽनयों के संकि ऽचत एिं 

कठोर होने की प्रऽक्रय़ तेज होता ह ैतथ़ उछच रिच़प एिं अस़म़न्य रृदय-संकि चन होने 

की आशंक़ बढ ज़ता ह,ै जबऽक असंतपु्त िस़ क़ असर इसके ठाक ऽिपरात ह।ै 

4. एिेक्जैऽण्ड्रय़ ऽििऽिद्य़िय ि अकं़ऱ ऽििऽिद्य़िय द्व़ऱ प्रक़ऽशत शोध पत्र 1999 के 

अनिस़र सोय़बान ि सीरजमिखा के तेि को उछच त़प 180 ऽडग्रा से अऽधक पर गमम करने 

पर एण्टाऑक्साडेन्ट ऽडफेन्स पोटेऽन्शयि में कमा ि मिेेनो एल्डाह़इड में अऽधक बढोतरा 

प़ई गई। यह कमा ि बढोतरा ऽिऽभन्न रोगों की जनक ह।ै7 

5. तेिों पर उछच त़प के प्रभ़ि के तििऩत्मक अध्ययन क़ क्रम इस प्रक़र रह ़
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 सीरजमिखा > सोय़बान > ऽति >  मीगंफिा > सरसों 

सबसे अऽधक ऽिकुऽत सीरजमिखा एिं सोय़बान में एिं सबसे कम सरसों के तेि में प़या 

ज़ता ह।ै 

6. शोधों के अध्ययन क़ ऽनष्कषम ह ैऽक उछच त़प एिं िंबे समय तक रखने के ऽिए सरसों एिं 

मीगंफिा क़ तेि भ़रताय ि़त़िरण में सिोिम ह।ै अऽधक असंतपु्त़ ि़िे तेि हि़ में 

उपऽस्थत ऑक्साजन से अऽधक त़प पर य़ िंबे समय तक रखने पर तेजा से ऽक्रय़ करके 

ऽिकुत हो ज़ते ह ैऔर अत्यऽधक ह़ऽनक़रक उत्प़द बऩते ह ैऽजससे कई प्रक़र की 

बाम़ररय़ँ होता ह।ै 

चबी ज़ताय ख़द्यों में मक्खन हा सिमशे्रष्ठ ह।ै यऽद कोष्ठबद्चत़ न हो तो ऽिशिद्च घा भा यथेि रूप से 

ग्रहण ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै तेि क़ प्रध़न दोष यह ह ैऽक ऽकसा भा उऽद्चभज तेि में ऽिट़ऽमन नहीं 

रहत़। ऽकन्ति ऽिऽभन्न प्रक़र से तेि ख़कर उसके स़थ टम़टर , प़िक, धऽनय़, पिाद़र आऽद 

ऽिट़ऽमन यिि ख़द्य ग्रहण करने से ऽकसा भा कीमता चबी ज़ताय भोजन के सम़न ि़भ होत़ ह।ै 8 

ऽकन्ति चबी ज़ताय के ख़द्य को ख़ने के ऽिए यकुत क़ ठाक रहऩ आिश्यक ह।ै9 

अत: आिश्यक िस़ क़ कराब 50 प्रऽतशत य़ऽन (20-25ग्ऱम) हमें दीध, अऩज, फि, तरक़ररयों 

से ऽमि ज़त़ ह।ै इसऽिए कराब 20 से 25 ग्ऱम (य़ऽन 4 से 5 च़य क़ चम्मच) िस़ घा , तेि के 

रूप में एक ऽदन में स़म़न्य व्यऽि द्व़ऱ ऽिय़ ज़ऩ उऽचत ह।ै 

वसा का पाचन :- 

 िस़ क़ प़चन मिख्यत: छोटा आतँ में होत़ ह।ै आतँ से स्ऱऽित ह़मोन 

'कोिेऽसस्टोक़ईऽनन’ साधे रि में ऽमिकर िािर को ऽक्रय़शाि करत़ ह।ै फित: ऽपि क़ 

ऽनष्क़सन होत़ ह ैऔर यह िस़ को पच़ने में महत्िपीणम भीऽमक़ ऽनभ़त़ ह।ै इसके अऽतररि िस़ 

क़ प़चन क्िोम गं्रथा से ऽनकिने ि़िे प़चक रस ि़इपेज द्व़ऱ होत़ ह।ै िस़ पच कर फैटा-एऽसड 

तथ़ ऽग्िसरॉि में पररिऽतमत हो ज़ता ह।ै इसक़ अिशोषण आतँों के म्यीकोश़ द्व़ऱ होत़ ह।ै िऽसक़ 

ि़ऽहना द्व़ऱ िस़ अम्ि रृदय में ज़ते हैं तथ़ ऽफर रि में ऽमि ज़ते ह।ै 

 

1. हम़रे शरार क़ िगभग 70 प्रऽतशत भ़ग प़ना हा ह ैऽजसमें कि ि रि क़ 79 प्रऽतशत, 

मऽस्तष्क एिं म़ंसपेऽशयों क़ 80 प्रऽतशत तथ़ हड्ऽडïयों क़ 10 प्रऽतशत प़ना हा होत़ ह।ै 

2. शरार की सभा जैि ऱस़यऽनक प्रऽतऽक्रय़ओ ंको उत्प्रेरक करत़ ह।ै 

3. रि को तरि रखकर उसे स़रे शरार में दौड़कर पोषण देने योग्य बऩये रखऩ इसक़ प्रमिख 

क़यम ह।ै  
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4. भोजन रस बनकर जि के म़ध्यम से शरार में आगे शोऽषत होत़ ह ैऔर शरार में अनिरत 

उत्पन्न होने ि़िे ऽिष क़ बऽहष्करण जि द्व़ऱ मि, मीत्र, पसाऩ आऽद के रूप में ऽनत्यप्रऽत 

होत़ रहत़ ह।ै प्रऽतऽदन शरार में जि पहुचंने के ह्लोत- 

1.  साधे प़ना पाने स े

2. भोज्य पद़थों द्व़र  ़

3.  शराऱन्र्तगत :-  

ख़द्य पद़थों की ऑक्साकरण ऽक्रय़ द्व़ऱ स्ित: प़ना क़ ऽनम़मण होत़ ह।ै जैसे शराऱन्तगमत 100 

ग्ऱम िस़ जि कर 107.10 ऽम.िा. , 100 ग्ऱम क़बोह़डे्रट जिकर 55.50 ऽम.िा. , 100 ग्ऱम 

प्रोटान जि कर 41.30 ऽम.िा. जि देते ह।ै स़म़न्यत: प्रऽतऽदन शरार में उपिब्ध जि की म़त्ऱ :- 

जि पाने की म़त्ऱ   1000 ऽम.िा. 

भोजन द्व़ऱ प्ऱप्त जि की म़त्ऱ  850 ऽम.िा. 

आक्साकरण द्व़ऱ    350 ऽम.िा. 

कि ि प्ऱप्त जि की म़त्ऱ   2200 ऽम.िा. 

प्रऽतऽदन शरार द्व़ऱ उत्सऽजमत जि की म़त्ऱ - 

पेश़ब द्व़ऱ      1000 ऽम.िा. 

प़ख़ने द्व़ऱ     200 ऽम.िा. 

ि़ष्प के रूप में (त्िच़ तथ़ ि़स द्व़ऱ) 1000 ऽम.िा. 

 कि ि उत्सऽजमत जि की म़त्ऱ  2200 ऽम.िा.  

फ़दर क्ऩइप के अनिस़र जब प्य़स िगे , प़ना पाऽजए। अऽधक प़ना मत पाऽजए। अल्प म़त्ऱ में 

ऽिय़ हुआ जि आम़सऽयक रस द्व़ऱ तिरंत ग्रहण कर ऽिय़ ज़त़ ह ैऔर आस़ना से उसमें ऽमऽश्रत 

हो ज़त़ ह।ै आधे-आधे घंटे पर होने ि़िा थोडे भ़ग में इसकी आिऽुि अऽधक रस प्रद़न करता है , 

जो शरार और आतँों से स़ध़रण रूप में बहते हुए ठंडक ि़कर , मिि़यम कर और घोिकर स़रा 

ऽनश्चित़ और कोष्ठबद्चत़ दीर कर देता ह।ै जि की अऽधक म़त्ऱ (2,3,4 ऽगि़स प़ना) आम़शय में 

पहुचँेगा और ऽबऩ भ़ग क़ स्पशम ऽकये य़ ऽबऩ उस पर अनिकी ि प्रभ़ि ड़िे य़ तेजा से शरार में 

भ्रमण कर ऽबऩ पचे हा ब़हर ऽनकि ज़येगा और अपने स़थ शरार के ऽिए अऽनि़यम आम़शऽयक 

रस भा अछछा म़त्ऱ में बह़ िे ज़येगा। यह उसा तरह ह ैऽजस प्रक़र देह़त के िोग फसि के ऽिए 

मीसि़ध़र िष़म की अपेक्ष़ टप-टप िष़म पसंद करते ह।ै 

पानी से जलती है कैलोरी - 

अब तक िोग श़यद प़ना के ब़रे में इतऩ हा ज़नते हैं ऽक इससे त्िच़ में चमक आता ह ैऔर शरार 

स्िस्थ रहत़ ह।ै िेऽकन एक नए शोध ने यह द़ि़ ऽकय़ ह ैऽक ज्य़द़ प़ना पाने से िजन घटत़ ह।ै 

जममन शोधकत़मओ ंने 14 िोग चिने। उन्हें दो-दो ऽगि़स प़ना पाने को ऽदय़ गय़। प़ना पाने के दस 

ऽमनट के अदंर हा उनके शरार की मटे़बॉऽिज्म ऽक्रय़ में तेजा आ गई। 40 ऽमनट के ब़द तो उन 

सबकी कैिोरा जिने क़ औसत 30 फीसदा बढ गय़ , जो एक घंटे से ज्य़द़ समय तक बरकऱर 
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रह़। ह़ि़ंऽक शोधकत़म अभा इसकी असिा िजह नहीं समझ प़ए हैं, मगर उनके ऽहस़ब से ऽदन भर 

में दो सौ एम.एि. म़प ि़िे ऽगि़सों से आठ ऽगि़स प़ना पाने से स़ि में िगभग 35,000 कैिोरा 

य़ तकराबन दस पौंड िजन घट सकत़ ह।ै ज़ऽहर ह ैिजन घटने से शरार भा ऽस्िम होग़। 

िजन घट़ने के ऽिए ठंड़ प़ना पाऩ सबसे अछछ़ रहत़ है , क्योंऽक प़ना के त़पम़न को श़राररक 

त़पम़न के स्तर तक ि़ने के ऽिए भा शरार को कि छ कैिोरा जि़ना पडता ह।ै 

 

ऽिट़ऽमन 

िस़ ऽििेय ऽिट़ऽमन ए, डा, ई, के 
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खवनज लवण 
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Recommended Dietry Alowance for Indian17 

 

Source : I.C.M.R. 1989  

4.4 सारांश  

एक प्ऱणा के जाऽित रहने , ऽिक़स एिं सिव्यिऽस्थत रहने के ऽिए ऽजन ऽिऽभन्न तत्िों की 

आिश्यकत़ होता ह ैउनकी ऽिशेषत़ओ ंके समग्र अध्ययन को पोषण ऽिज्ञ़न कह़ ज़त़ ह।ै पोषण 

के अन्तगमत ऽनम्नऽिऽखत पहििओ ंक़ अध्ययन ऽकय़ ज़त़ ह ै- 

 भोजन ि उसमें प़ए ज़ने ि़िे पोषक तत्ि और अन्य ऱस़यऽनक पद़थम 

 पोषक तत्िों की ऽक्रय ,़ अतं: ऽक्रय़ और संतििन क़ स्ि़स््य और बाम़रा से संबंध। 

 भोजन ग्रहण करन ,़ शरार में उसक़ प़चन और अिशोषण,  

 पोषक तत्िों क़ ऽिऽभन्न कोऽशक़ओ ंतक पहुचंन,़ उनकी उपयोऽगत़ और उत्सजमन। 

 भोजन और उसको ग्रहण करने के आऽथमक , स़म़ऽजक, स़ंस्कुऽतक और मनोिैज्ञ़ऽनक 

पहिी। 

''पोषण एक ऐसा संयिि प्रऽक्रय़ ह ैऽजसमें चेतन शरार द्व़ऱ पोषक तत्िों क़ ग्रहण तथ़ उनक़ 

उपयोग ऽकय़ ज़कर शरार के पिनऽनमम़ण , उसके ऽिक़स एिं िऽुद्च आऽद क़यम सम्पन्न होते हैं। 
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(Nutrition is  the combination of process by which the living organism receives 

and utilitzes the materials necessary for the maintenance of its function and for 

growth and renewal of its components) - Dr. D.F. Turner 

FUNCTIONS OF FOOD 

Food may be classified according to their functions in the body. 

FUNCTIONS OF FOOD  

 Physiological Social Psychological 

 functions  functions functions 

एक प्ऱणा के पोषण के ऽिए ऽजन ऽिऽभन्न तत्िों की आिश्यकत़ होता ह ैिे हैं - क़बोह़इडे्रट्स , 

प्रोटान, िस़, रफेज, खऽनज ििण, ऽिट़ऽमन ि जि। संतिऽित भोजन में इन सभा छ: तत्िों क़ 

सम़िेश होत़ ह।ै संतिऽित भोजन िह भोजन ह ैजो देश , क़ि, पररऽस्थऽत, स़म़ऽजक पररिेश , 

आऽथमक एिं श़राररक अिस्थ़ के अनिरूप हो , स्ि़ऽदि, सिप़छय, आकषमक हो। संतिऽित भोजन में 

भोजन के सभा रसों मधिर, ऽति, कटि, कष़य, खट्ट़, ििण क़ सम़िेश भा आिश्यक ह।ै 

4.5 बोधावमक प्रश्न  

1. पोषण ऽकसे कहते हैं? 

2. संतिऽित भोजन क्य़ ह?ै भोजन आिश्यक सभा तत्त्िों को ऽिस्ततु रूप में समझ़इए। 

3. ऽिट़ऽमन्स क़ शरार के ऽिए क्य़ महत्त्ि ह?ै ये ऽकतने प्रक़र के होते हैं? ऽिस्त़र से समझ़इए। 
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इकाई - 5 

पाक कला ववज्ञान 

इकाइध की रूपरेखा 

5.1 प्रस्त़िऩ 

5.2 उद्ङशे्य 

5.3 ऽिषय िस्ति 

 * भोजन पक़ने की ऽिऽधय़ ँ

 * भोजन पक़ने की ऽिऽभन्न स़धन 

 * भोजन पक़ने क़ पोषक तत्त्िों पर प्रभ़ि 

 * प़क कि़ क़ िैज्ञ़ऽनक त्य 

5.4 स़ऱंश 

5.5 बोध़त्मक प्रश्न 

5.6 संदभम ग्रन्थ 

5.1 प्रस्तावना  

स्ि़स््य और सौंदयम क़ अऽभन्न सम्बन्ध ह ैऔर यह आह़र पर ऽनभमर ह ैस्िस्थ जािन जाने के ऽिए 

प्ऱकुऽतक जािन आह़र जरूरा ह ैक्योंऽक इसके ऽबऩ स्ि़स््य की कल्पऩ करऩ हा संभि नहीं। 

श्रा कुष्ण ने गात़ में कह़ ह ै- 

यिि़ह़रऽिह़रस्य यिि चेि कममसि। 

यििस्िप्न बोधस्य योगो भिऽत दि:खह़।। 

पय़मिरण प्रदीषण के क़रण ि़यिमण्डि पर धीिकण एिं ऐयरोसोि आऽद की म़त्ऱ बढऩे से दीऽषत 

गैसो की पु् िा के च़रों और ि़यिमण्डि में एक परत बन गई ह ैजो मनिष्यत़ के ऽिऩश की ऽनश़ना 

ह।ै इससे पंचमह़भीत पु् िा जिि़यि अऽग्न और आक़श तत्ि पर आध़ररत मनिष्य शरार भा 

प्रभ़ऽित हो रह़ ह।ै ऐसा ऽस्थऽत में सिदृढ प़क-कि़ क़ ज्ञ़न होऩ आिश्यक ह।ै 

प्रत्येक प्ऱणा क़ आह़र देश , ज़ऽत, ि़त़िरण, अिस्थ़ एिं प्रकुऽत के अनिरूप ऽनध़मररत होत़ ह।ै 

इसमें ऽकसा प्रक़र की अव्यिस्थ़ आने पर प्ऱणा बाम़र हो ज़त़ ह।ै इसऽिए कह़ गय़ ह ैऽक 

सम्यक् आह़र हा जािन ह ैतथ़ गित आह़र मतु्यि ह।ै औषऽध जगत के ऽपत़मह ऽहप्पोके्रट्स ने भा 

कह़ ह ै Let the food by thy Medicine and let thy Medicine be thy food 

आऽदक़िान म़नि, प्रकुऽत से ज्य़द़ समाप थ़। उसक़ आह़र नैसऽगमक थ़ इसऽिए िह स्ि़स््य , 

सिख एिं श़ऽन्त क़ स्ि़मा थ़ , जैसे-जैसे सभ्यत़ क़ ऽिक़स हुआ, मनिष्य प्रकुऽत से दीर होत़ गय़। 

कुऽत्रम एिं आडम्बरपीणम जािन के क़रण िह अपने स्ि़भ़ऽिक आह़रऽिह़र एिं ऽचन्तन से छयित हो 

गय़ ह,ै फित: िह अश़न्त एिं रोगा ह।ै कि छ ऽिकऽसत देशों में 'पिन: प्रकुऽत की ओर िौटने’ के जन 
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आन्दोिन चि़ये ज़ रह ेहैं। िैज्ञ़ऽनकों के अनिस़र आह़र को नैसऽगमक ढंग से उपज़ने पर हा आह़र 

की औषऽध एिं पोषण क्षमत़ ऽनभमर रहता ह।ै 

5.2 उद्देश्य  

 भोजन पक़ने के ऽिऽभन्न स़धनों की ज़नक़रा। 

 भोजन पक़ने की ऽिऽधय़ँ। 

 भोजन पक़ने क़ पोषक तत्त्िों पर प्रभ़ि। 

 प़क कि़ क़ िैज्ञ़ऽनक त्य। 

5.3 ववषय वस्तु  

प़क श़ि़ हा स्ि़स््य श़ि़ : एक ऽसंह़ििोकन 

ऽकसा भा संस्कुऽत में भोजन और प़क ऽक्रय़ क़ एक ऽिशेष स्थ़न होत़ ह।ै भोजन हम़रे व्यऽित्ि 

की अऽभव्यऽि ह।ै पक़ने क़ तराक़ सभ्यत़ की देन ह।ै ख़द्य को सिस्ि़द, सिरऽभत और सहज प़छय 

बऩने के ऽिए पक़ने की ऽक्रय़ चिा था। भोजन पक़ने से सिप़छय हो ज़त़ ह ैएिं भोजन में रोग 

उत्पन्न करने ि़िे ह़ऽनक़रक सीक्ष्म जाि जैसे बैक्टाररय़ नि हो ज़ते हैं। भोजन पक़ने की 

ऽनम्रऽिऽखत ऽिऽधय़ँ प्रचऽित हैं - 

1. उब़िऩ  2. ऽसमऽसम़न  ़

3. ब्िेंऽचंग  4. भ़प द्व़ऱ पक़न  ़

5. द़ब से पक़ऩ  6. गमम प़ना में पक़न  ़

7. ऽसझ़ऩ  8. भिनऩ 

9. ज़िा पर भिनऩ 10. सेकऩ 

11. थोडे तेि में पक़ऩ 12. तिऩ 

पक़ने से ख़द्य पद़थों के पोषक तत्त्िों पर ऽभन्न प्रक़र से प्रभ़ि पडते हैं- 

ख़द्य पद़थों को अत्यऽधक त़पम़न पर रखने य़ ज्य़द़ पक़ने से प्रोटान ऽसकि डकर सख्त हो ज़ते हैं 

ऽजसकी िजह से यह सिप़छय नहीं रहते। ग्िीकोज और िैक्टोज जैसे शकम ऱ , ि़यसान जैसे एमानो 

एऽसड से ऽमिकर सऽम्मश्रण बऩते हैं। इन सऽम्मश्रणों को प्रोटान पच़ने ि़िे एंज़इमों द्व़ऱ ऽिभ़ऽजत 

नहीं ऽकय़ ज़ सकत़। फिस्िरूप, यह एऽमनो एऽसड शरार के उपयोग के ऽिए उपिब्ध नहीं हो प़ते 

हैं। 

कि छ द़िों जैसे सोय़बान तथ़ चने की द़ि में कि छ ऐसे तत्त्ि प़ये ज़ते हैं जो हम़रा आतँों में प़ई 

ज़ने ि़िा ऽट्रपऽसन द्व़ऱ इन ख़द्य पद़थों के प्रोटान को पच़ने में ब़ध़ ड़िते हैं। पक़ने के दौऱन 

यह ऽट्रपऽसन ऽनरोधक नि हो ज़ते हैं। यहा क़रण ह ैऽक इन पद़थों को कछच़ नहीं ख़ऩ च़ऽहए। 

स़बित प्रोटान यिि अऩजों को पक़ते समय उसमें सोड़ ( Soda-be-carb) नहीं ड़िऩ च़ऽहए। 

ऽजस िस्ति से ख़द्य क़ अम्ित्ि कम होत़ है , उसा से ऽिट़ऽमन-सा, ऽथय़ऽमन और ऱयबोफ्िेऽिन 
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भा नि हो ज़त़ ह ै( Henry-1943) इसके ऽिपरात इनमें यऽद कोई खट्ट़ पद़थम (नींबी , टम़टर) 

थोड़-स़ ड़ि ऽदय़ ज़ए तो ये सभा ऽिट़ऽमन यथेि रूप से बचे रह ज़ते हैं। 

परन्ति दीध को एक उफ़न तक उब़िऩ उऽचत ह।ै यह उफनने िगे तभा उत़रऩ च़ऽहए। दीध को 

दिब़ऱ गमम करने की जरूरत हो तो उसे आग पर प़ना गमम करके उसा में दीध क़ ऽगि़स रखकर प़ना 

के त़प से हा दीध को गमम करऩ च़ऽहए। 

च़िि, गेह  ँऔर आिी आऽद के भातर क़ िेतस़र एक तरह के पदे से ढक़ रहत़ ह।ै आचँ िगने से 

यह पद़म फट ज़त़ है , इसऽिए प़चक रस आऽद उसके भातर अऩय़स हा प्रिेश करके इन्हें पच़ 

सकते हैं। शिष्क त़प में पक़ने के क़रण स्ट़चम , डैक्सऽट्रन में बदि ज़त़ ह।ै डैक्सऽट्रन शकम ऱ ख़द्य 

क़ एक सहज-प़छय रूप ह ैऔर शरार के ऽिए बहुत ऽहतक़रा भा ह।ै रोटा, भिऩ हुआ ऽचउर ,़ मिरमिऱ 

आऽद में भा बहुत-स़ डैक्सऽट्रन प़य़ ज़त़ ह।ै 

स़बित अऩजों में प्रोटान की गिणिि़ बढकर सिप़छय हो ज़ता है , स़बित अऩजों में िगभग 15 

प्रऽतशत चोकर होत़ ह।ै अध्ययन से ऽनष्कषम ज्ञ़त हुआ ऽक स़बित अऩज ख़ने से रृदय रोग क़ 

खतऱ 26 प्रऽतशत, ब्रेन स्ट्रोक क़ खतऱ 31 प्रऽतशत, मधिमहे क़ खतऱ 38 प्रऽतशत, बडा आतँ के 

कैं सर क़ खतऱ 25 प्रऽतशत कम होत़ ह।ै 

(गेह )ँ अऩज क़ ऽछिक़ (चोकर) अऩज के जािन तत्त्ि की रक्ष़ करत़ ह।ै इसमें ऽिट़ऽमन-बा , 

खिज्ज़ अऽधक प़य़ ज़त़ ह।ै गेह  ँक़ चोकर कब्ज , आखँों के रोगों , पेट के रोगों ि अनेक रोगों में 

ि़भक़रा ह।ै रोटा बऩने के ऽिए चोकर सऽहत आट़ 3 घंटे पीिम ऽभगोयें। 

कोिेस्ट्रॉि ऽनयंऽत्रत करने में िस़ क़ प्रमिख स्थ़न ह।ै िस़ के स्रोत मिख्यत: ऽनम्र हैं- 

1. संतृप्त वसा : ऩररयि क़ तेि, प़म क़ तेि, िनस्पऽत घा, देशा घा। 

2. कम असंतृप्त वसा ( Mono-unsaturated fat) :  मीगंफिा क़ तेि , ऱई क़ तेि , 

सरसों क़ तेि, जैतीन क़ तेि। 

3. अवत असंतृप्त वसा (Poly unsaturated) : १. मक्क़ क़ तेि, २. सीरजमिखा क़ तेि, 

३. सोय़बान क़ तेि। 

1. संतपु्त िस़ को तिने के त़पम़न में गमम करने पर भा ऑक्साकरण जल्दा नहीं होत़ , फ्री 

रेऽडकल्स ि परऑक्स़इड्स नहीं जन्मते, जबऽक असंतपु्त िस़ को ज्य़द़ पक़ने पर ऽिषिेै 

पद़थम पैद़ हो ज़ते हैं। 

2. संतपु्त िस़ रुष्ठरु को बढ़ता ह ैऽजससे धमऽनयों के संकि ऽचत एिं कठोर होने की प्रऽक्रय़ तेज 

होता ह ैतथ़ उछच रिच़प एिं अस़म़न्य रृदय संकि चन होने की आशंक़ बढ ज़ता है , 

जबऽक असंतपु्त िस़ क़ असर इसके ठाक ऽिपरात ह।ै 

एिेक्जैऽण्ड्रय़ ऽििऽिद्य़िय , ऽमस्र के न्यीऽट्रशन ऽिभ़ग द्व़ऱ 1998 में प्रक़ऽशत शोध पत्र एिं 

अकं़ऱ ऽििऽिद्य़िय, तिकी के जैि रस़यन ऽिभ़ग द्व़ऱ 1999 में प्रक़ऽशत शोध पत्र के अनिस़र 

सोय़बान य़ सीरजमिखा के तेि को उछच त़प ( 180 ऽडग्रा से अऽधक) पर गमम करने पर एण्टा 

ऑक्साडेन्ट, ऽडफेन्स पोटेऽन्शयि में कमा ि मिेेनो एल्डाह़इड में बढोतरा अऽधक प़ई गई। यह 

कमा ि बढोतरा ऽिऽभन्न रोगों जैसे एिजी , एथेरोस्क्िैरोऽसस, रृदय संबंधा ऽिक़र एिं कैं सर की 
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संभ़िऩओ ंको बढ़ता ह।ै सोय़बान, सीरजमिखा, ऽति, मीगंफिा ि सरसों के तेिों पर उछच त़प के 

प्रभ़ि के तििऩत्मक अध्ययन के ऽनष्कषम क़ क्रम इस प्रक़र रह़ : 

सीरजमिखा > सोय़बान > ऽति > मीगँफिा > सरसों 

स़म़न्यत: हम़ऱ भोजन अऩज पर आध़ररत है , अत: िस़ क़ कराब 50 प्रऽतशत य़ऽन ( 20-25 

ग्ऱम) हमें दीध, अऩज, फि तरक़ररयों से ऽमि ज़त़ ह ैइसऽिए कराब 20 से 25 ग्ऱम य़ऽन 4 से 5 

च़य क़ चम्मच िस़ घा, तेि के रूप में स़म़न्यत: एक व्यऽि के ऽिए प्रयोग ऽकय़ ज़ऩ उऽचत ह।ै 

जि ऽििेय ऽिट़ऽमन और खऽनज ििण ऽभगोने और पक़ने ि़िे प़ना में प्रिेश कर ज़ते हैं। यऽद 

ऽभगोने और पक़ने ि़ि़ प़ना फें क ऽदय़ ज़ए तो ऽिट़ऽमन-सा, ऽिट़ऽमन-बा, सोऽडयम, पोटेऽशयम 

और क्िोऱइड की क़फी ह़ऽन हो ज़ता ह।ै इस प़ना से सीप य़ चटना तैय़र कर िा ज़ए तो उस 

ऽिट़ऽमन क़ बहुत-स़ अशं ऽफर से बच़य़ ज़ सकत़ ह।ै ग़जर, हरे स़ग, मटर के ऽिट़ऽमन-सा क़ 

50 प्रऽतशत से अऽधक भ़ग उबिे हुए प़ना में ऽनकि ज़त़ ह।ै 

जड ि मीिकंद को ऽछिकों के स़थ उब़िऩ ि बडे य़ मध्यम आक़र के टिकडों में हा क़टऩ 

च़ऽहए त़ऽक उनके भातर संऽचत ऽिट़ऽमनों और ध़ति ििणों की ह़ऽन कम हो। ( Esteele E-

1940) आिी , शकरकंद, ग़जर, मीिा, बैंगन, कद्ङी, िौकी आऽद अनेक सऽब्जय़ँ ऽछिके के स़थ 

पक़या ज़ सकता हैं अथि़ िौकी, तिरई, ऽटंड़, केि़ आऽद के ऽछिकों की स्ि़ऽदि चटना बऩकर 

पोषक तत्त्िों को प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै बंदगोभा और िेट्यीस के भातरा पिों से दस गिऩ ज्य़द़ 

ऽिट़ऽमन ब़हरा पिों में रहत़ ह।ै 

आमतौर पर च़िि को तान-च़र ब़र खििे प़ना से धोय़ ज़त़ ह।ै इससे च़ििों में ऽिद्यम़न 

ऽिट़ऽमन-बा की म़त्ऱ बहुत कम हो ज़ता ह।ै ऽिट़ऽमन ऽिशेषकर थ़येमान ि ऽनय़ऽसन की तो 40 

प्रऽतशत तक की क्षऽत हो ज़ता ह।ै पकने के ब़द अऽतररि बचे प़ना को फें कने क़ अथम ह ैपोषक 

तत्त्िों को फें क देऩ। ह़थ कि टे च़िि य़ उसऩ च़िि प्रयोग करें। म़ंड फें कने से ऽिट़ऽमन-बा के 

स़थ कैऽल्शयम 70 प्रऽतशत, िोह़ 50 प्रऽतशत, फ़स्फोरस 20 प्रऽतशत, क्ष़र तत्त्ि 20 प्रऽतशत कम 

हो ज़त़ ह।ै ऽजसके क़रण बेरा-बेरा, फ़इिेररय़ आऽद अनेक रोगों की उत्पऽि होता ह।ै 

ऽिट़ऽमन-सा और थ़येऽमन गमम होने पर नि हो ज़ते हैं। ऽिट़ऽमन-सा क़ एक और शत्रि भा ह ैिह ह ै

ि़यि और उसमें सऽम्मऽित ऑक्साजन। ि़यि के सम्पकम  में आने से इस ऽिट़ऽमन क़ ऑक्साकरण हो 

ज़त़ ह ैऔर इस ऑक्साकुत रूप से शरार में उसक़ सदिपयोग नहीं हो प़त़। इसक़ अथम यह हुआ 

ऽक हमें फि और सऽब्जय़ँ प्रयोग में ि़ने से बहुत पहिे नहीं छािना च़ऽहए तथ़ उन्हें बडे-बडे 

टिकडों में क़टऩ च़ऽहए। फिों को पक़ऩ नहीं च़ऽहए, न हा गमम प़ना में ड़िऩ च़ऽहए। 

स्ि़स््यिधमक प़क कि़ के अनिस़र पक़ये ज़ने ि़िे ख़द्यों में अऽधक़ंश को प़ना में ऽमि़कर 

ख़ऩ उऽचत ह।ै पहिे हा कि छ नमक ड़ि देऩ च़ऽहए। इससे ऽिट़ऽमन और खऽनज ििणों क़ क्षय 

कम होत़ ह।ै प़ना के खौि उठने पर उसमें श़क-सब्जा को छोडकर पक़ने ि़िे बतमन से अछछा 

तरह ढक देऩ उऽचत ह।ै ि़यि यऽद ख़द्य पद़थम के सम्पकम  में न आये तो ऽिट़ऽमन-सा क़ क्षय कम 

होत़ ह ैHarold S. 1955) यऽद पक़ने के बतमन को खिि़ छोड दें तब ख़द्य िस्ति ऑक्साजन के 

स़थ संस्पशम में आ ज़त़ ह ैऔर इसके क़रण ऽिट़ऽमन क़ ऩश होत़ ह।ै इसके अऽतररि प्रक़श से 

उसक़ ररबोप्ि़ऽबन नि होत़ ह ैHugh G. 1953) ब़र-ब़र करछि ि से तरक़रा आऽद को चि़ने 

के फिस्िरूप भा ऑक्साजन के संस्पशम से ऽिट़ऽमन नि होत़ ह।ै 
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पक़ने में ऽजतऩ कम समय िगे ऽिट़ऽमन उतऩ हा कम नि होग़ ( Prof. Grace Madeod. 

1946)। अऽधक पक़ने से ख़द्य अपेक्ष़कुत अऽधक दिष्प़छय हो ज़त़ ह ै( lida Francies 

Patter, 1937) हरा श़क सऽब्जयों को ऽसफम  10-15 ऽमनट तक हा ऽसझ़ऩ च़ऽहए। देर तक, आचँ 

खीब मदंा रह ेतो भा पि ेि़िा स़ग-सऽब्जयों के मील्यि़न ऽिट़ऽमन-सा क़ अऽधक़ंश भ़ग नि हो 

ज़त़ ह।ै पके हुए भोजन को बऩते हा ख़ िेऩ च़ऽहए। पकी हुई तरक़रा को दिब़ऱ गमम करऩ 

उऽचत नहीं होत़। इससे उसक़ ऽिट़ऽमन-सा नि हो ज़त़ ह ै(Frederick W. 1947)। 

िैज्ञ़ऽनकों ने ऽिऽभन्न फ़इटोकैऽमकल्स की भा खोज की ह ैऽजसक़ भोजन में सम़िेश आिश्यक ह।ै 

ये फ़इटोकैऽमकि शरार के अतंगमत एंटा ऑक्साडेंट क़ क़यम कर बिढ़पे संबंधा अनेक रोगों जैसे 

आखँों की मके्यीिर ऽडजेनरेशन, मोऽतय़ऽबन्द, कैं सर, मधिमहे, फेफडों के रोग, खीन की नऽियों, ऽदि 

ि ऽदम़ग तथ़ अन्य अनेक रोगों से रक्ष़ करते हैं जो ऽनम्र हैं :- 

ि़ि रंग के टम़टर में - ि़इकोऽपन , ल्यीटेन, जेक्स़ऽन्थन 

सेब में   - क्यीरेसेऽटन , कैऽथन्स 

चिकन्दर में  - बाट़ऽसय़ऽनन होत़ ह ैजो ऽदि के रोगों , ि़स रोगों, कैं सर के  

खतरे को कम करतहैं। 

हरे पिदे़र सभा प्रक़र की - सेल्फोऱफेज , इडंोि-३, क़ऽबमनोि, इडंोल्स, ऽडऽथऽियोन्स, 

गोऽभयों में  - ब्ऱऽशऽनन फोिेट जो अल्सर ि फेफडों से िडऩे ि़िे िािर के  

एन्ज़इम के उत्प़दन को उत्प्रेररत करत़ ह।ै 

ि़ि-ऩरंगा रंग की ग़जर में- बाट़ कैरोऽटन , अल्फ़कैरोऽटन जो रि एिं आखँों के ऽिए रोग 

ऽनरोधक ह।ै 

िहसिन में - एऽिऽसन , एसएि़इिऽसऽस्टन, ड़इएि़ई सल्फ़इड, जो रृदय  

रोगों ि उछच रिच़प एिं कैं सर ऽनरोधक ह।ै 

ऩरंगा-पािे रंग के संतर ,़  - बाट़ ऽक्रप्टोजैऩऽथन होत़ ह ैजो कोऽशक़ओं पपात़,  

अन्ऩऩस, मौसमा में को टीटने से रोकत़ ह।ै 

सभा प्रक़र के ऽगराद़र फिों- एि़ऽजक , एऽसड, आऽजमऩइन, 

ब़द़म, अखरोट में - ऽिट़ऽमन ई , मोनोअनसेचिरेटेड फैटा एऽसड जो श़राररक  

सौंदयम ि पिनजमनन ि यौिन बऩए रखते हैं। जो ट्यीमर ऽिरोधा 

एिं रिच़प को ऽनयंऽत्रत करत़ ह।ै 

प्य़ज में   - क्यीरेसेऽटन , सल्फर कंप़उण्ड, प्रोस्टोग्िैऽडन ए-१, जो रिच़प  

को ऽनयंऽत्रत करत़ ह ैएिं एंटा प्रोस्टेट़ईऽटस ह।ै 

शत़िरा   - ग्िीट़ऽथयोन  

पािे ि हरे रंग की पिाद़र - कैरोटेनॉइड्स , फोिेट, क्िोरोऽफि जो शरार सऽब्जयों में की  

रोगों से रक्ष़ करते हैं।   
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पािे कद्ङी में  - बाट़ कैरोऽटन , ल्यीऽटन, ऽजएक्ज़ऽन्थन से यिि होत़ ह ैजो  

आखँों की रक्ष़ करत़ ह।ै मोट़प़ ऽनयंऽत्रत होत़ ह।ै 

कि ट्ट  के बाज में  - एड्रोजेन ह़मोन , जस्त़। ये सभा प्रक़र के कैं सर, ऽदि के रोग,  

मिहं के रोग , फेफडे के रोग , यकुत-गिदे के रोग ि मोट़प़ तथ़ 

उछच रिच़प को ऽनयंऽत्रत एिं ठाक करते हैं। 

सेब, प्य़ज, िहसिन, गोभा िगम की सऽब्जय़ँ , ज़मिना रंग के अगंीर , संतरे के बाच के सफेद रेशे में 

क्यीरेसेऽटन ऩमक तत्ि प़य़ ज़त़ ह ैजो पिरुषों को प्रोस्टेट़इऽटस से बच़ए रखत़ ह।ै 

इजऱयि के तेि हशेोयर अस्पत़ि के ऽचऽकत्स़ िैज्ञ़ऽनक चीहों पर िहसिन क़ प्रयोग के इस 

ऽनष्कषम पर पहुचँे ऽक िहसिन उछच रिच़प , रृदय रोग , मधिमहे तथ़ मोट़प़ में चमत्क़रा ि़भ 

पहुचँ़त़ ह।ै उन्होंने िहसिन के प्रयोग को ऽनम्र प्रयोग़त्मक रूड्डह्रष्द्चद्गस्र द्ङह्मम्शह्ऱश्च ऽडज़यन के 

द्व़ऱ समझ़ने क़ प्रय़स ऽकय़ – 

 

इन्हीं पररण़मों की पिऽि करते हुए टोरटों यीऽनिऽसमटा के डॉद्घ इय़न क्रैं डि ने भा खोज़ ह ैऽक िहसिन 

में ऽस्थत ड़ईएिािसल्फ़इड अपने अदंर एंटा फंगि , एंटाबैक्टाररयि, एंटा कैं सर गिण , एंटा 

मिेररयि गिण एिं ऽिशेषत़ओ ंको सम़ऽहत ऽकए हुए ह।ै 

उबि़ हुआ टम़टर ि िहसिन पोल्यीशन से होने ि़िा बाम़ररयों, बढे हुए कोिेस्ट्रॉि, मोट़पे से रक्ष़ 

करत़ ह ैएिं एनाऽमय़ को दीर करत़ ह।ै मधिमहे में ऽिशेष ि़भक़रा ह।ै 

कछचे प्य़ज में प्रोस्टेग्िेंऽडन ए- 1 ह़मोन प्रचिर म़त्ऱ ( 1/4 ऽम.ग्ऱ. प्रऽत प्य़ज) में एिं ग्िीट़म़इि 

पेप्ट़इड ऩमक तत्त्ि प़य़ ज़त़ ह ैजो बोन िॉस , टा.बा. तथ़ कैं सर के ि़यरस को भा सम़प्त करने 

में सक्षम ह ैतथ़ रिच़प एिं रृदय रोऽगयों के ऽिए उपयोगा ह।ै 1 ग्ऱम प्रोस्टेग्िेंऽडन ह़मोन क़ 

इजेंक्शन रिच़प को कम करत़ ह ैऽजसकी आिश्यकत़ च़र प्य़ज पीरा कर देते हैं। (डॉद्घ नारज एिं 

दा जनमि ऑफ एग्राकल्चर एण्ड फी ड कैऽमस्ट्रा।) 

न्यीयॉकम  की स्टेट यीऽनिऽसमटा के खिे ऽचऽकत्स़ ऽिज्ञ़ना फि टब़ि के के्षत्र में ऽििस्तराय कीऽतमम़न 

स्थ़ऽपत करने ि़िा प्रऽतभ़श़िा मऽहि़ प्िेयसम की खिे प्रऽतभ़ क़ पराक्षण कर इस ऽनष्कषम पर 

पहुचँे हैं ऽक मीगंफिा यिि आह़र ख़ने से िे ज्य़द़ देर तक तथ़ भरपीर जोश के स़थ खिेता रहीं। 

जो मऽहि़एँ ऽनयंऽत्रत आह़र िे रहा थीं उनमें उस प्रक़र की जािटत़ एिं प्रऽतबद्चत़ नहीं देखा गई। 
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िंबा दौड के ऽिए पिरुषों को क़बोह़इडे्रट िेऩ जरूरा ह ैिहीं मऽहि़एँ मीगँफिा ख़कर भरपीर ऊज़म 

प्ऱप्त कर िेता हैं। 

न्यीयॉकम  ऽस्थत स्िोन कैटररंग कैं सर सेंटर के िैज्ञ़ऽनक मशरूम पर प्रयोग कर इस ऽनष्कषम पर पहुचँे हैं 

ऽक मशरूम एंटाऑक्साडेंट के अऽतररि ऽिट़ऽमन-बा कॉम्पिेक्स , सम्पीणम प्रोटान एऽमनो एऽसड्स , 

ऽजंक, िोह ेक़ अतिि भंड़र ह।ै इसक़ प्रयोग कैं सर कोऽशक़ओ ंको नि करने , एच.आई.िा. एिम ्

एड्स से बच़ि के ऽिए भा ऽकय़ ज़ रह़ ह।ै 

िॉस एंऽजल्स ऽस्थत कैऽिफोऽनमय़ यीऽनिऽसमटा के िैज्ञ़ऽनक न्यीरोिोऽजस्ट सैिा फ्ऱउटस्िा ने शोध 

अध्ययन के दौऱन प़य़ ऽक हल्दा में ऽस्थत करक्यीऽमन ऽदम़ग में बाट़ एऽमिोइड के जम़ि के 

क़रण होने ि़िा जिन को कम करत़ ह।ै य़दद़श्त को सिरऽक्षत रखने में सह़यक होत़ ह।ै ऽदम़ग 

के प्रद़ह , गऽठय़ एिं सीजन , ऽदम़ग को ऑक्साडेशन के क़रण होने ि़िे निकस़न से छि टक़ऱ 

ऽदि़त़ ह।ै एि.डा.एि. तथ़ ट्ऱइऽग्िसऱइड्स को भा ऽनयंऽत्रत करत़ ह।ै 

कॉन्सस स्टेट यीऽनिऽसमटा के िैज्ञ़ऽनकों ने शोध की ह ैऽक द़िचाना खतरऩक बैक्टाररय़ को नि 

करने में क़रगर ह।ै इन िैज्ञ़ऽनकों ने 2 िाटर त़जे सेब के रस में ि़खों की संख्य़ में िमन तथ़ दस्त 

पैद़ करने ि़ि़ ई.कोऽि ऩमक बैक्टाररय़ ऽमि़य़ , ऽफर उस सेब के रस में एक च़य क़ चम्मच 

द़िचाना प़उडर ड़ि़ गय़। तान ऽदन तक रूम टेम्प्रेचर पर रख़ गय़। चौथे ऽदन ज़ँच करने पर पत़ 

चि़ ऽक 99.5 प्रऽतशत ई.कोऽि नि हो चिके हैं। 

इजऱइि के ऱमब़म मऽेडकि सेंटर के िैज्ञ़ऽनकों ने खोज की ह ैऽक जो िोग पय़मप्त म़त्ऱ में अऩर 

ख़ते हैं उनके खीन में रुष्ठरु क़ स्तर कम हो ज़त़ ह ैतथ़ ऽदि क़ दौऱ य़ अन्य रृदय रोग होने क़ 

खतऱ 44 प्रऽतशत तक कम हो ज़त़ ह।ै इन िैज्ञ़ऽनकों क़ म़नऩ ह ैऽक ऽदि की बाम़रा से मिऽि के 

ऽिए कई िोग ि़इन पाते हैं जबऽक ि़इन के अन्य खतरे भा होते हैं उसके बदिे प्रऽतऽदन आध़ कप 

अऩर रस िे ऽिय़ ज़ए। 

जयपिर में एस.एम.एस. हॉऽस्पटि में तििसा क़ प्रयोग कैं सर के इि़ज में करके यह शोध की गई ह ै

ऽक तििसा रेऽडयोथैरेपा में होने ि़िा प्रॉब्िम्स के असर को कम कर देता ह ैऔर रोग प्रऽतरोधक 

क्षमत़ बढ़ता ह।ै 

इसा प्रक़र एक शोध के अनिस़र त्िच़ क़ पपडा बनकर उतरऩ य़ बहुत अऽधक खिश्क होऩ 

फ्िीररन ऩमक एक अध़ति तत्त्ि की कमा को दश़मत़ ह ैजो ऽक घर क़ बऩ पनार, पि़गोभा इत्य़ऽद 

में प़य़ ज़त़ ह।ै ख़ऩ-ब़र-ब़र गरम करने से फ्िीररन नि हो ज़त़ ह।ै 

शरार के त़पम़न को ऽनयंऽत्रत करने एिं त्िच़ को सौंदयम यिि बऩए रखने में सोऽडयम से भरपीर 

खाऱ उपयोगा ह।ै त्िच़ पर ददोऱ साऽिकोन की कमा से पडत़ ह ैइसऽिए अकंि ररत द़िें , जौ, 

टम़टर, प़िक, अजंार ि स्ट्रॉबेरा जैसे ख़द्यों क़ सेिन करऩ च़ऽहए।  

खाद्य पदाथध पकाने के साधन : 

ग़य और भैंस के गोबर के कण्डे (उपिे) बऩकर भोजन पक़ऩ सबसे उिम तराक़ ह।ै कोयिे की 

आचँ, ऽमट्टा के तेि क़ उपयोग , गैस क़ चील्ह़, हाटर, म़इक्रोिेि में भोजन पक़ने से पोषक तत्त्िों 

की ह़ऽन होता ह।ै ड़यरेक्ट गैस पर रोटा सेकने के बज़ए तिे पर रोटा फि ि़ऩ स्ि़स््यिधमक ह।ै 
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स्ि़स््य की दृऽि से ऽमट्टा के प़त्र , किईद़र प़त्र, प्रेशर कि कर अऽधक उपयिि हैं। एल्यीऽमऽनयम के 

बतमन कभा प्रयोग में न ि़यें। 

प़क कि़ की उपरोि ऽिऽधयों के ऽिषय में िैज्ञ़ऽनकों द्व़ऱ कई खोजें की ज़ रहा हैं। ‚The 

November 2003 issue of the journal of the science of food and Agriculture‛ 

में प़क कि़ की ऽिऽभन्न ऽिऽधयों पर ररसचम कर उल्िेख ऽकय़ गय़ ह ैतथ़ बत़य़ गय़ ह ैऽक 

पक़ने से सऽब्जयों के एंटा ऑक्साडेंट्स ऽकतना म़त्ऱ में नि हो ज़ते हैं। इसमें स्पेन , मिऽकम य़ में 

ब्रोकिा को च़र तरह से अऽधक तेज त़पम़न पर उब़िन ,़ भ़प में पक़ऩ और म़इक्रोिेि में भिनऩ 

ऽकय़ गय़। इस पराक्षण में 5 औसं ब्रोकिा और 2/3 कप प़ना क़ उपयोग ऽकय़। इन सभा ऽिऽधयों 

से तान प्रक़र के फ्िेिोऩइड्स जो ऽक कैं सररोधा एंटाऑक्साडेंट्स क़ क़यम करते हैं ऽक क्षऽत प़या 

गया। फ्िेिोऩइड्स जो ऽक गहरे रंग की फि-सऽब्जयों में प़ये ज़ते हैं, रृदय रोग, फेफडे संबंधा रोग, 

ह़टम अटैक ि कैं सर से रक्ष़ करते हैं। म़इक्रोिेि में 5 ऽमनट प़ना में उब़िने पर 74 प्रऽतशत से 97 

प्रऽतशत एंटाऑक्साडेंट्स की क्षऽत हुई। उब़िने पर ६६ प्रऽतशत तथ़ भ़प में पक़ने पर 47 प्रऽतशत 

की क्षऽत हुई। ब्रोकिा पक़ने क़ सबसे स्ि़स््यिधमक तराक़ भ़प में 3 ऽमनट 30 सैकेण्ड पक़ऩ 

रह़ इससे पोषक तत्त्िों क़ ह्ऱस म़त्र 0 प्रऽतशत से 10 प्रऽतशत रह़। 

ब्लेंवचंग और फ्रोजन फूड्स : 

एक दीसरा ररसचम 20 प्रक़र की सऽब्जयों पर की गई तथ़ प़य़ गय़ ऽक सऽब्जय़ँ जब उबिते प़ना 

में 2-3 ऽमनट ड़िकर एकदम ठण्डे प़ना में ड़िा ज़ता ह ैतो ब्िेंऽचंग में 1/3 एंटाऑक्साडेंट्स, 

ऽिट़ऽमन-सा नि हो ज़त़ ह ैये न केिि कैं सर रोधा एंटाऑक्साडेंट्स को नि करत़ ह ैअऽपति कैं सर 

पैद़ करने ि़िे कैऽमकि को पनप़ने में सह़यक होत़ ह।ै 

स्िाडन के शोधकत्र्त़ओ ंने मई 2002 में प़य़ ऽक शकम ऱयिि ख़द्यों को तेज त़पम़न पर पक़ने से 

एऽक्रिेम़इड तत्त्ि बन ज़त़ ह ैजो ऽक पाने के प़ना में होते हैं। उन्होंने कह़ ऽक एऽक्रिेम़इड पाने के 

प़ना में 8 औसं में 12 म़इक्रोग्ऱम से अऽधक नहीं होऩ च़ऽहए अन्यथ़ यह कैं सर क़रक हैं। 

फास्ट-फूड : 

िेबोरेट्रा पराक्षणों में प़य़ गय़ ऽक अऽधकतम एऽक्रिेम़इड ( 25 म़इक्रोग्ऱम - 1 औसं पर) उछच 

त़पम़न पर आिी को तिने य़ भिनने पर प़य़ गय़ एिं उब़िने पर केिि 4 औसं पर केिि 3 

म़इक्रोग्ऱम। िल्र्ड हलै्थ ऑगेऩइजेशन , स्िाऽडश शोधकत़मओ ंएिं ऩिे िैज्ञ़ऽनकों ने अऽधक म़त्ऱ 

में एऽक्रिेम़इड आिी ऽचप्स, मध्यम फ्ेरंच फ्ऱई ि कम म़त्ऱ में ब्रेड में प़य़। इनके उपयोग को कम 

करने पर जोर ऽदय़। CAP, Malasia के एक ररपोटम अक्टीबर 2005 के अनिस़र ब्रेड के बढते 

प्रचिन से गंभार रोगों क़ खतऱ बढ गय़ ह।ै 

उपरोि िैज्ञ़ऽनक अध्ययनों को ध्य़न में रखते हुए हमें अपना प़क-कि़ की ऽिऽधयों पर पिनऽिमच़र 

करऩ च़ऽहए। पक़ने की सभा ऽिऽधय़ँ भोजन के पोषक तत्त्िों पर कि छ न कि छ नक़ऱत्मक प्रभ़ि 

अिश्य ड़िता हैं। च़ह ेसभा क़ प्रभ़ि क़सेजैऽनक न हो परन्ति पोषण म़न क़ मील्य ह्ऱस अिश्य 

होत़ ह।ै आिी ऽचप्स एक श़नद़र आकषमक ख़द्य ह ैपरन्ति यह रृदय के ऽिए घ़तक ि कैं सरजनक 

ह।ै 

अऽधक म़त्ऱ में अपक्िसब्जा ि फि ख़ऩ अऽत उिम ह।ै पक़ने के ऽिए भोजन कम प़ना में 

पक़ऩ सिोिम ऽिऽध ह ैऽजसमें एंटाऑक्साडेंट्स सिरऽक्षत रहते हैं। उब़िऩ ि बेक करन ,़ इससे कम 
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अछछा ऽिऽध ह।ै तिऩ सबसे अऽधक ह़ऽनक़रक ह।ै म़इक्रोिेि में भोजन पक़ऩ सिऽिध़जनक ह ै

परन्ति इसमें भा पोषक तत्िों की बहुत ह़ऽन होता ह।ै 

अतएि अपच् , जैऽिक अकंि ररत आह़र , फि, सब्जा, सिोिम हैं जो पक़ने में नि होने ि़िे 

एंज़इम्स को सिरऽक्षत रखते हैं। अकंि रण के दौऱन पक्ि आह़र की अपेक्ष़ ओऽिगोसेकऱइड्स ऩमक 

तत्त्ि की पक्िआह़र की अपेक्ष़ 90 प्रऽतशत तक कमा हो ज़ता ह ैजो ऽक पेट में गैस बनने क़ प्रमिख 

क़रण ह।ै िोह ेके अिशोषण में ब़ध़ ड़िने ि़िे फ़स्फेट फ़एटेट तथ़ कैऽल्शयम के अिशोषण में 

ब़ध़ पहुचँ़ने ि़िे ऑक्जेिेट, प्रोटान के अिशोषण में ब़ध़ पहुचँ़ने ि़िे ऽट्रऽप्सन इत्य़ऽद योऽगकों 

की क़फी कमा हो ज़ता ह ैतथ़ जऽटि अन्न तत्त्ि सरि, सहज पोषक तत्त्िों में बदि ज़ते हैं। 

भोजन पक़ते समय यह ध्य़न अिश्य रखें ऽक भोजन 80 प्रऽतशत क्ष़राय ि 20 प्रऽतशत अम्िाय हो 

अथ़मत ्80 प्रऽतशत भोजन में कछचे फि-सऽब्जय़ँ, जैऽिक आह़र, अकंि ररत अन्न, ध़रोष्ण ग़य क़ 

दीध, गिड इत्य़ऽद श़ऽमि हों , 10 प्रऽतशत में पक़ हुआ आह़र हो। अकंि ररत अन्न के पोषणम़न में 

कई गिऩ िऽुद्च हो ज़ता ह।ै अत: अपना प़क ऽिऽध में इनक़ सम़योजन अिश्य करें। 

भोजन हमशे़ एक़ग्रऽचि , श़ंत ि प्रसन्नऽचि से बऩएँ , इसे गिस्से में ि मशान की तरह न बऩएं। 

आपकी भ़िऩएँ हा भोजन को पोषक ि अपोषक बऩ देता हैं।  

प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़िय में स़धकों को उपरोि िऽणमत आह़र के अनिस़र आह़र पररितमन कर उनमें 

आए पररण़मों क़ अध्ययन ऽकय़ गय़। आह़र पररितमन करने पर प्ऱय: पररण़म सक़ऱत्मक रह।े 

उछच रिच़प, मोट़प़, ड़यऽबटाज, आथमऱइऽटस, ऽडप्रेशन, कब्ज, थ़ईऱईड, स़इऽटक ,़ त्िच़ रोग, 

एऽसऽडटा, अल्सर, ऽस्िप ऽडस्क इत्य़ऽद के रोऽगयों पर आश्चयमजनक प्रभ़ि हुआ। उद़हरण़थम एक 

रोगा जो ऽक Heart Enlargement के ऑपरेशन के ऽिए जयपिर आई था िह मोट़पे ि थ़ईऱइड 

से ग्रस्त था। ऑपरेशन में एक सप्त़ह क़ समय थ़ इसऽिए िह इस दौऱन प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़िय में 

आ गई। एक सप्त़ह ब़द उन्हीं डॉक्टर स़हब ने चेकअप करके कह़ ऽक ऑपरेशन की जरूरत नहीं ह।ै 

इस तरह के अनेक उद़हरण हैं। थ़ईऱइड के 15 िोगों के समीह पर आह़र पररितमन क़ पराक्षण 

ऽकय़ गय़। इस दौऱन उन्हें अपक्ि आह़र-अकंि ररत अन्न , फि-सि़द, फिों एिं सऽब्जयों के रस 

पर रख़ गय़। म़त्र 40 ऽदन में थ़ईऱइड सम़प्त हो गया कि छ के तो केिि 10 ऽदन में हा सक़ऱत्मक 

पररण़म आ गये , इसा प्रक़र ऽडप्रेशन के ऽशक़र 60 िोगों पर आह़र पररितमन कर पराक्षण ऽकय़ 

गय़। म़त्र 1 महाने की अिऽध में पररण़म सक़ऱत्मक आये। उनक़ उछच य़ ऽनम्र रिच़प ऽनयंऽत्रत 

हो गय़, हामोग्िोऽबन सहा स्तर पर प़य़ गय़ , कब्ज इत्य़ऽद ठाक हो गया, श़राररक ददम सम़प्त हो 

गये। इसा प्रक़र के पररण़म ड़यऽबटाज, आथमऱइऽटस ि अन्य बाम़ररयों पर प़ये गये। 

5.4 सारांश  

भोजन क़ ऽदनभर क़ मने्यी सिऽनऽश्चत करते समय यह ध्य़न रखें ऽक भोजन के सभा आिश्यक तत्त्ि 

क़बोज, प्रोटान, ऽिट़ऽमन, खऽनज ििण, िस़ भोजन में संतिऽित रूप में सऽम्मऽित हों , भोजन को 

आकषमक, पौऽिक, सिप़छय बऩने के ऽिए कुऽत्रम रंगों क़ प्रयोग न करके सऽब्जयों के ऽिऽिध रंग 

ग़जर, टम़टर, चिकंदर, मीिा, धऽनय़, प़िक, हरा ऽमचम, माठे नाम क़ प्रयोग करें। ऽडब्ब़बंद मस़िों 

क़ प्रयोग न करें ये स्ि़स््य के ऽिए ह़ऽनकरक हैं। सिबह ऩश्ते में बेर्ड की बज़ए त़ज़ मौसम़निस़र 

फि, उबिे टम़टर-िहसिन, अपक्ि अकंि ररत अन्न, ऽभगोये हुए सीख ेमिेे , ग़य क़ त़ज़ दीध फीक़ 

य़ कमजोर व्यऽियों के ऽिए शहद ऽमि़कर प्रयोग करें। य़द रखें नमक , चाना, मदै़ सफेद जहर हैं, 

केिि स्ि़द पर न ज़एं। चाना क़ अत्यऽधक प्रयोग हड्ऽडयों क़ कैऽल्शयम सोख िेत़ ह।ै 
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यह ऩश्त़ आपकी रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ , ईम्यीन ऽसस्टम को ऽिकऽसत करत़ है , पोल्यीशन जऽनत 

बाम़ररयों से बच़त़ ह,ै ब्िड में ऑक्साजन की पीऽतम करत़ ह,ै उि ख़द्य रिशोधक ि रििधमक हैं। 

भ़रताय मस़िों ि स़ग-सऽब्जयों की उपयोऽगत़ समझकर हल्दा , क़िाऽमचम, द़िचाना इत्य़ऽद 

मस़िों को अनदेख़ कर मचंीररयन , हॉट डॉग, इटेऽियन, मऽैक्सकन ऽडशेज से बचें जो केिि समय 

ि पैसे की केिि बब़मदा ह ैक्योंऽक इनमें रफेज नहीं होत़ और जो सॉस प्रयोग ऽकये ज़ते हैं उसमें 

ऽप्रजरिेऽटज होते हैं जो स्ि़स््य के ऽिए घ़तक हैं। त़ज़ बऩएं , ख़ए,ं ऽखि़एं यहा स्ि़स््यिधमक 

ह।ै 

कहने क़ त़त्पयम यह ह ैऽक आह़र हा औषऽध ह,ै आह़र हा स्ि़स््य द़त़ ि ऩशक भा ह ैजैस़ ऽक 

स्ि़स््य ऽिशेषज्ञ 'ि़ड’ ने कह़ थ़-स्िस्थ व्यऽि िे होते हैं ऽजनक़ रसोइय़ प्रकुऽत स्ियं होता ह।ै 

5.5 बोधावमक प्रश्न  

1. भोजन पक़ने की प्रचऽित ऽिऽधय़ँ कौन-कौनसा हैं? 

2. पक़ने से ख़द्य पद़थों के पोषण तत्त्िों पर क्य़ प्रभ़ि पडत़ ह?ै ऽििेचन करें। 

3. फ़इटोकैऽमकल्स क्य़ ह?ै इनक़ सम़िेश क्यों आिश्यक ह?ै 

4. ख़द्य पद़थम पक़ने के ऽिऽभन्न स़धनों की समाक्ष़ करें? 
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इकाई - 6 

रोगानुसार आहार 

इकाइध की रूपरेखा 

6.1 प्रस्त़िऩ  

6.2 उद्ङशे्य  

6.3 ऽिषय िस्ति  

*  प्रमिख रोगों में ि़भक़रा रस 

* कि छ प्रमिख रोगों में देय आह़र  

* उि रिप़च ,  * अस्थम़, 

* मधिमहे ,  * संऽधि़त, 

* मोट़प़ ,   * कैं सर, 

* थ़ईऱइड  

6.4 स़ऱंश  

6.5 बोध़त्मक प्रश्न  

6.6 संदभम ग्रन्थ  

6.1 प्रस्तावना  

कह़ित ह ैऽक 'जैस़ अन्न, िैस़ मन’। िेऽकन यह अधीरा आत ह।ै ि़स्ति में तो जैस़ अन्न , िैस़ 

मन और तन। आज ऽजस दिऽनय़ में हम रहते हैं , उसमें तो न केिि हम़रे शरार में ऽिष़ि अन्न हा 

नहीं, ऱस़यऽनक ख़द ि कीटऩशक दि़ओ ंसे यिि अन्न हा ऽिष नहीं बन गय़ ह ैबऽल्क प़ना और 

प्ऱणि़यि भा ऽिष़ि हो गये हैं। 

भोगि़दा सभ्यत़ ने मनिष्य को भोग की अऽधक से अऽधक िस्ति प्ऱप्त करने के ऽिए प्रकुऽत क़ 

कस़ई बऩ ऽदय़ ह।ै केिि इतऩ हा नहीं, िह इन िस्तिओ ंके उत्प़दन की प्रऽक्रय़ में ि़यिमण्डि में 

ऽिष़ि गैसें फैि़ रह़ ह ैऔर नऽदयों में ऽिष़ि प़ना के ऩिे बह़ रह़ ह।ै कह़ तो यह ज़त़ ह ैऽक 

ि़यि-प्रदीषण एिं जि-प्रदीषण की रोकथ़म के तकनाकी तराके ऽनकि गये हैं। िेऽकन औद्योऽगक रूप 

से ऽिकऽसत देशों में केिि मनिष्यों पर हा नहीं पेड पौघों पर भा ि़यि-प्रदीषण क़ कि प्रभ़ि पड़ ह।ै 

यीरोप के जंगि अम्िाय िष़म के क़रण मर रह ेहैं। इनको बच़ने क़ कोई उप़य नहीं ह।ै िह़ँ के िन-

िैज्ञ़ऽनक, ऽनऱश होकर कहने िगे हैं ऽक हम़ऱ भऽिष्य अधंक़रमय ह ैक्योंऽक जब िन हा न रहेंगे तो 

पहिे से हा ि़यिमण्डि में बढऩे ि़ि़ क़बमनड़इ-ऑक्स़इड और बढ ज़येग़ , त़पम़न ऊँच़ हो 

ज़येग़ और मौसम बदि ज़येंगे। 

भोगि़दा सभ्यत़ ने हमें प्रकुऽत से दीर हट़कर हम़ऱ स़ऱ जािन कुऽत्रम बऩ ऽदय़ ह।ै अब तो घर में 

पकीपक़ई त़जा रोटा के बज़ए बेकरा की डबि रोटा और ऽडब्ब़बन्द ख़ने क़ ररि़ज चि पड़ ह।ै 
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जो ख़ऩ घर में बनत़ भा ह ैउसे ति कर और तेज मस़िे ड़िकर उसको सत्िहान बऩय़ ज़त़ ह।ै 

यह ख़ऩ त़मऽसक हो ज़त़ ह।ै हम़रा अऽधक़ंश बाम़ररय़ँ तो रसोईघर से पनपता ह।ै 

प़श्च़त्य जगत में ऽिकऽसत हुए एैिोऐऽथक ऽचऽकत्स़ ऽिज्ञ़न ने बाम़ररयों को दब़ने के ऽिए 

औषऽधयों के व्य़प़र और ब़ज़र को हा बढ़ि़ ऽदय़ ह।ै उपभोि़ि़दा सभ्यत़ क़ यह एक मिख्य 

िक्षण ह।ै ऽदन पर ऽदन नई दि़इयों के अऽिष्क़र हो रह ेहैं िेऽकन उसके स़थ-स़थ नई बाम़ररय़ँ भा 

उत्पन्न हो रहा ह।ै यऽद यह कह़ ज़ए ऽक आज अऽधक़ंश बाम़ररयों क़ जन्म दि़ईयों तथ़ गित 

ख़न-प़न से हो रह़ ह ैतो अऽतशयोऽि न होगा। 

इस स़रा पररऽस्थऽत ने दि़ई के द्व़ऱ आरोग्य-ि़भ करने की प्रचऽित पद्चऽत पर एक प्रश्नऽचन्ह िग़ 

ऽदय़ ह ैइससे मिऽि क़ म़गम ढींढने के ऽिए आज म़नि जािन छटपट़ रह़ ह।ै भोगि़दा सभ्यत़ क़ 

पोषक ऽिज्ञ़न इसमें असफि हो गय़ है , अत: आज आिश्यकत़ ह ैऐसे म़नित़ि़दा िैज्ञ़ऽनकों 

की, जो अपने प्रयोगों द्व़ऱ एक नई ऱह बत़ सके। एक नई ऽदश़ दे सकें । 

जह़ँ तक प्ऱणा म़त्र के ऽजन्द़ और स्िस्थ रहने क़ सि़ि ह,ै आिश्यक यह ह ैऽक हर एक प्ऱणा को 

अपने आसप़स के के्षत्र से शिद्च प्ऱणि़यि, स्िछछ जि तथ़ पौऽिक आह़र ऽमि सके। यह िकु्षखतेा 

के द्व़ऱ संभि ह।ै िकु्षों से हमें प्ऱणि़यि ऽमिता ह ैक्योंऽक प्रत्येक व्यऽि को प्रऽतऽदन १६ ऽकिो 

ऑक्साजन की जरूरत पडता ह।ै इस प्रक़र हमें किओ ं , चश्मों और नऽदयों से जािन्त और स्िछछ 

त़ज़ जि प्ऱप्त हो सकत़ ह।ै आिँि़ , नाम और ओक आऽद कई ऐसा िकु्ष प्रज़ऽतय़ँ हैं जो प़ना 

की गिणिि़ को बढ़ते हैं। सबसे बड़ सि़ि तो ऽमट्टा के जािन्त स्िरूप ि उपज़ऊपन को बढ़ने 

क़ ह।ै 

अन्न की खतेा के अपेऽक्षत ब़र-ब़र जित़ई और ऱस़यऽनक ख़दों से ऽमट्टा क़ प्ऱणतत्त्ि नि हो रह़ 

ह।ै भीक्षरण बढ रह़ ह।ै धरता म़त़ घ़यि ह ैऔर भ़रत से 600 करोड टन उपज़ऊ ऽमट्टा के रूप में 

धरता म़ँ क़ िह  म़ंस बह रह़ ह।ै भीक्षरण को रोकने और धरता के घ़िों को भरने क़ एकम़त्र 

उप़य ऐसे िकु्षों की खतेा प्ऱरम्भ करऩ ह ैजो औषऽध एिं ख़द्य दे सकें । िैज्ञ़ऽनक शोध क़ यह एक 

नय़ के्षत्र ह ैऽजसमें ख़द्य बाज , क़ष्ठफि, मिेे, तैिाय बाज, शहद और मौसमा फि देने ि़िे िकु्ष 

हों। इससे एक और शिद्च स़ऽत्िक और बेि आिँि़ जैसे औषऽधक गिणों ि़िों िकु्षों क़ भोजन 

ऽमिेग़। 

कुछ प्रमुख रोगों में लाभकारी रस :- 

अवनद्रा (Insomnia):- 

सेब, अगंीर (ग़जर, प़िक) प्य़ज क़ रस, मधि 

अम्ल वपत्त (Acidity):- 

सेब, मौसमा, संतऱ, तरबीज, अगंीर, मीिा, ग़जर, पि़गोभा। 

अल्सर (lcer):- 

ऩररयि प़ना (ड़भ), खाऱ, ग़जर, पि़ गोभा, िौकी, गेह -जौ के ज्ि़रे। 

उच्च रिचाप (High Blood Pressure):- 

अऩर, संतऱ, पपात़, नींबी, चिकन्दर, टम़टर, िहसिन, कि ल्फ़, गेहाँी-जौ के ज्ि़रे, प्य़ज क़ रस। 
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कैं सर  (Cancer):- 

अगंीर, सेब, ग़जर, चिकन्दर, गेह  ँके ज्ि़रे। 

कब्ज  (Constipation):- 

सेब, संतऱ, मौसमा, अमरूद, पपात़, ग़जर, मीिा, आिंि़, खाऱ, ककडा, िौकी, प़िक, टम़टर। 

खाँसी (Cough):- 

अऩर, सेब, ग़जर, मीिा, (िहसिन+मधि), (प्य़ज+मधि), अदरक, (नींबी+मधि)। 

गैस ट्रबल (Gas Trouble):- 

सेि, पपात़, करेि़, मीिा, मीिा के पि,े (िहसिन+मधि 3 चम्मच), (अदरक+नींबी+मधि)। 

गभाधवस्था (Pregnancy):- 

अऩर, मौसमा, संतऱ, टम़टर, ग़जर, चिकन्दर, प़िक। 

गविया (Rheumatism):- 

सेब, िहसिन, मथेा, ग़जर, अदरक, पि़गोभा, अदरक+ नींबी+ मधि। 

चमध रोग (Skin Diseases):- 

सेब, तरबीज, ग़जर, चिकन्दर, नींबी, खाऱ, ककडा, टम़टर, करेि़, पि़गोभा, कि ल्फ़, चौि़ई, मीिा, 

प़िक। 

ज्वर (Fever):- 

अऩर, संतऱ, मौसमा, नींबी। 

जुकाम (Cold):- 

अऩर, सेब, संतऱ, मौसमा, अदरक+नींबी + मधि। 

दमा ((Asthma):- 

अऩर, सेब, अगंीर, पपात़, नींबी, ग़जर, चिकन्दर, करेि़, (आिँि़+मधि), (िहसिन+मधि), 

(अदरक+नींबी+मधि)। 

दंत रोग :- 

सेब, संतऱ, अमरूद, नींबी, ककडा, टम़टर, ग़जर, मीिा, आिंि़। 

दस्त (Dental Trouble):- 

अन्ऩऩस, सेब, बेि, चिकन्दर। 

नेत्र रोग (Eye Diseases):- 

पपात़, आम+ दीध+ मधि, ग़जर, टम़टर, मीिा, आिंि़+मधि, प़िक, चौि़ई, हऱ धऽनय़। 

वनम्न रिचाप (Low Blood Pressure):- 

मौसमा + मधि,  ग़जर + मधि 
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पथरी (Stone):- 

सेब, ऩररयि प़ना (ड़भ), गन्ऩ, चिकन्दर, खाऱ, ककडा, मीिा, करेि़, पि़गोभा, ऽटंड़। 

पीवलया (Jaundice):- 

अऩर, सेब, संतऱ, मौसमा, अगंीर, गन्ऩ, मीिा क़ पि़, करेि़। 

पेशाब न होना (rine trouble):- 

ऩररयि प़ना (ड़भ), तरबीज, नींबी, खाऱ, ककडा, ग़जर। 

प्रदूषण रक्षक (Pollution Safer):- 

नींबी, आिँि़, आिी बिख़ऱ। 

बांझपन (Sterility):- 

सेब, ग़जर, टम़टर, प़िक, गेह ।ँ 

बवासीर (Piles):- 

अऩर, मथेा, पपात़, बेि, टम़टर, चिकन्दर, मीिा। 

मोटापा (Obesity):- 

संतऱ, मौसमा, तरबीज, नींबी+गमम प़ना + मधि, खाऱ-ककडा, टम़टर, मीिा। 

मधुमेह (Diabetes):- 

अऩर, संतऱ, करेि़, पेठ़ सफेद, खाऱ, टम़टर, ग़जर, प़िक, मीिा, आिँि़, करेि़। 

मँुहासे (Pimples):- 

पपात़, तरबीज, ग़जर, खाऱ, ककडा, मीिा, प़िक। 

यौन शवि (Sexual Power):- 

सेि, केि़+दीध, नाऱ, ग़जर, टम़टर, मीिा, प्य़ज+मधि, िहसिन+मधि। 

रि की कमी (Anaemia):- 

ग़जर, टम़टर, खाऱ, मीिा, प़िक। 

शारीररक सौन्दयध (Beauty):- 

अऩर, सेि, अगंीर, मौसमा, संतऱ, अन्नऩस, ऩररयि प़ना (ड़भ), पपात़, गन्ऩ, ग़जर, टम़टर, 

चिकन्दर, खाऱ, ककडा, मीिा, प़िक, पि़गोभा। 

वशशु संवधधन (Baby Growth):- 

अऩर, अन्नऩस, मौसमा, संतऱ। 

शराब वयागना (Wine Prohibition):- 

सेब, संतऱ, अगंीर। 

रृदय रोग Heart Diseases):- 
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अऩर, सेब, अगंीर, ऩशपता, अन्नऩस, पपात़, ऩररयि प़ना, नींबी +िहसिन+ मधि, ग़जर। 

क्षय (T.B..):- 

ग़जर, िहसिन + मधि, प्य़ज + मधि। 

कुछ ध्यान रखने योग्य बातें :- 

(1) एक समय में 200-300 ऽम.िा. तक ज्यीस िे सकते ह।ै 

(2) ऽशशिओ ंके ऽिए प्रऽतऽदन 100-200 ऽम.िा. ज्यीस पय़मप्त ह।ै 

(3) अदरक+प्य़ज+ नींबी क़ रस 10-20 ऽम.िा. से अऽधक म़त्ऱ में नहीं िेऩ च़ऽहए। 

(4) िहसिन क़ ज्यीस 5-10 ऽम.िा. से अऽधक म़त्ऱ में नहीं िेऩ च़ऽहए। 

(5) करेिे, आिंिे क़ ज्यीस 25-75 ऽम.िा. से अऽधक म़त्ऱ में नहीं िेऩ च़ऽहए। 

(6) मधि को 10-40 ग्ऱम म़त्ऱ में उपयोग में िेऩ च़ऽहये। बछचों के ऽिए इसकी म़त्ऱ आधा 

उपयोग में िेना च़ऽहए। 

क्लोरोवफल :- 

गेह  ँके ज्ि़रों में अनेक पोषणद़यक और रोग ऽनि़रक तत्त्ि हैं। उनमें सभा आिश्यक क्ष़र और 

ऽिट़ऽमन उद़हरण- ऽिट़ऽमन ए 18000 अन्तऱमष्ट्राय इक़ई/ 100 ग्ऱम, ऽिट़ऽमन सा 100 ऽम. ग्ऱ./ 

100 ग्ऱम, ऽिट़ऽमन बा, ऽिट़ऽमन ई, ऽिट़ऽमन के, ऽिट्ऱइि - ऽिट़ऽमन बा१७ आऽद हैं। तदिपऱंत 

उनमें क़बोह़इडे्रट्ïस, प्रोटान और चरबा भा ह।ै ऽिट्ऱइि से कैं सर-ऽनि़रण के अनेक ऽकस्से प्रक़श 

में आए ह।ै ऽकन्ति ज्ि़रों क़ सि़मऽधक महत्त्िपीणम तत्त्ि ह ैक्िोरोऽफि। 

ऱस़यऽनक संरचऩ की दृऽि ï से हऽेमन और क्िोरोऽफि में बड़ स़म्य होत़ ह।ै दोनों में क़बमन , 

ह़इड्रोजन, ऑक्साजन और ऩइट्रोजन के अणिओ ंकी संख्य़ और उनकी जम़िट िगभग एक जैसा 

होता ह।ै हऽेमन और क्िोरोऽफि की संरचऩ में केिि एक हा सीक्ष्म भेद ह।ै क्िोरोऽफि-परम़णि के 

केन्द्र स्थ़न में मगै्नेऽशयम ऽस्थत होत़ है , जबऽक हऽेमन-परम़णि के केन्द्र स्थ़न में िोह ऽस्थत ह।ै 

क्िोरोऽफि के केन्द्र में ऽस्थत मगै्नेऽशयम शरार ऽस्थत िगभग तास एन्ज़इम के ऽिए आिश्यक ह।ै 

इस हकीकत के सन्दभम में डॉ. एन. ऽिग्मोर ज्ि़रों के रस को हऱ रि कहता हैं। डॉ. हन्स ऽमिर 

क्िोरोऽफि को रि बऩने ि़ि़ प्ऱकुऽतक परम़णि कहते हैं। 

हम़ऱ रि अल्प म़त्ऱ में क्ष़राय ह।ै उसमें ह़इड्रोजन अणिओ ंक़ प्रम़ण क्क॥7.4 ह।ै ज्ि़रों के रस में 

भा क्ष़राय गिणधमम होते हैं और उसक़ भा क्क॥ 7.4 ह।ै इसऽिए ज्ि़रों के रस क़ अत्यंत शाघ्रत़ से 

रि में अऽभशोषण हो ज़त़ ह ैऔर िह शरार के उपयोग में आने िगत़ ह।ै 

इस प्रयोग से प्रोत्स़ऽहत होकर अनेक ऽचऽकत्सकों ने कई मनिष्यों क़ प़ण्डिरोग दीर करने के ऽिए गेह  ँ

के ज्ि़रों के रस क़ उपयोग ऽकय़ ह।ै 

डॉद्घ ऽमिर , डॉद्घ बगी , डॉ. ऽिग्मोर आऽद अनेक ऽचऽकत्सकों ने प़ण्डिरोग में ज्ि़रे के रस की 

अमोघत़ को स्िाक़र ऽकय़ ह।ै  

क्िोरोऽफि अत्यन्त प्रबि जन्तिऩशक ह।ै िह कई रोगोत्प़दक जाि़णिओ ंक़ ऩश करत़ ह ैअथि़ 

उन्हें ऽनऽष्क्रय बऩत़ ह ैअथ़मत् ï उनके ऽिक़स को रोकत़ ह।ै गेह  ँके ज्ि़रे के इस गिण को िक्ष्य में 
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रखकर अनेक ऽचऽकत्सकों ने प़यररय़ , चममरोग, मऽस्तष्क क़ रिस्ऱि , क्षय, रृदय-ऽिक़र, 

रिि़ऽहऽनयों क़ कऽठनाकरण , ट्रोऽफक अल्सर , िेररकॉज िेन्स , िेररकॉज अल्सर , 

ऑऽस्टयोम़यि़इटास, आतँों की सीजन इत्य़ऽद व्य़ऽधयों में ज्ि़रे क़ रस उपयोग ऽकय़ ह।ै 

क्िोरोऽफि रि की शिऽद्च करत़ है , रृदय के क़यम को गऽत देत़ है , रि ि़ऽहऽनयों, आतँों, फेफडों 

और मीत्ऱशय पर अछछ़ प्रभ़ि ड़ित़ ह।ै यह ऩइट्रोजन की बिऽनय़दा फेरबदिा में िऽुद्च करने ि़ि़ 

एक अऽद्वताय टॉऽनक ह।ै 

सि़मऽधक महत्त्िपीणम हकीकत यह ह ैऽक क्िोरोऽफि पीणमत: ऽनऱपद और प्रऽतप्रभ़िों से रऽहत ह।ै डॉ. 

ऽस्मथ ने (1944) में इस ऽिषय क़ व्य़पक अध्ययन ऽकय़ ह।ै उनके मत़निस़र क्िोरोऽफि ऽकसा भा 

रूप में ह़ऽन नहीं करत़। उसे पेय रूप में अथि़ इजेंक्शन द्व़ऱ भा ऽिय़ ज़ सकत़ ह।ै डॉ. ऽस्मथ के 

अध्ययन क़ ऽििरण अमरेरकन जनमि ऑफ मऽेडऽसन (1944) के अकं में मिऽद्रत हुआ ह ै 

अंकुररत आहार अमृताहार 

अकंि ररत आह़र जािन क़ आध़रभीत स्रोत ह ैतथ़ हज़रों िषों से पोषण क़ एक बड़ स्रोत म़ऩ 

ज़त़ रह़ ह।ै इसे अमतु़ह़र भा कह़ ज़त़ ह।ै इसे आश्चयमजनक गिणों से यिि , उछच ख़द्य म़नक 

रखने ि़िे पोषक तत्त्िों क़ एक प्रमिख स्रोत म़ऩ ज़त़ ह।ै 

प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़ में अमतु़ह़र को जािन्त आह़र म़ऩ ज़त़ ह।ै प्रकुऽत में क्ष़राय होने के क़रण 

अमतु़ह़र स्ि़स््य के सिध़र , शरार के शिद्चाकरण में सह़यक और उसे रोग के प्रऽतरोधा बऩत़ ह।ै 

यह हम़रे दैऽनक आह़र के पोषण मील्य को बढ़त़ ह।ै प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़ म़नता ह ैऽक स्ि़स््य 

संरक्षण के ऽिए हम़रे आह़र क़ 20 प्रऽतशत भ़ग अम्िाय तथ़ 80 प्रऽतशत भ़ग क्ष़राय होऩ 

च़ऽहए ऽजसमें मिख्य रूप से बडा म़त्ऱ में कछच़ आह़र और अकंि ररत अऩज आऽद हो। 

वकन बीजों को अंकुररत वकया जा सकता है :- 

सीयममिखा, मोठ, िोऽबय़, मथेा, अल्फ़-अल्फ़, चऩ, सोय़बान और गेह  ँआऽद के बाजों को 

अकंि ररत ऽकय़ ज़ सकत़ ह ैऔर इन्हें व्यऽि ऽिशेष की आिश्यकत़ य़ प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्सक के 

पऱमशम के अनिस़र ऽिय़ ज़ सकत़ ह।ै गेह  ँको अकंि ररत करते समय ऽिशेष ध्य़न रखने की 

आिश्यकत़ ह ैत़ऽक उसमें फंगस न िगे। इसऽिए गेह  ँको अकंि ररत करने के ऽिए शाशे के ज़र क़ 

प्रयोग करऩ च़ऽहए तथ़ प्ऱत:क़ि उनको धीप ऽदख़ देना च़ऽहए। 

अमृताहार के  लाभ :- 

 अमतु़ह़र प्ऱकुऽतक, त़ज़ और पीणमत: जािन्त आह़र ह।ै यह अऽधक सरित़ से पचने 

ि़ि़, कम मोट़प़ बढ़ने ि़ि ,़ अऽधक सिस्ि़दि और पोषक होत़ ह।ै 

 अकंि रण के पश्च़त कि छ बाजों में ऽिट़ऽमन सा 600 प्रऽतशत , िौह 100 प्रऽतशत , 

ऱइबोफ्िेऽिन 500 प्रऽतशत, इनोऽसट़ि 100 प्रऽतशत तथ़ फॉऽिक एऽसड 600 प्रऽतशत 

की म़त्ऱ एिं उपिब्धत़ बढ ज़ता ह।ै इस प्रक़र ये ऽिट़ऽमन तथ़ खऽनज पद़थों को प्ऱप्त 

करने क़ एक उत्कुिï स्रोत ह।ै 

 अपोषक तत्िों जैसे ओऽिगोसैकऱइड् ïस आऽद की म़त्ऱ अकंि रण के पश्च़त कम हो ज़ता 

ह।ै 
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 इन ख़द्य तत्िों में प़य़ ज़ने ि़ि़ स्ट़चम ग्िीकोज, फि ्रक्टोज और म़ल्टोज में पररिऽतमत हो 

ज़त़ ह।ै यह न केिि इसके स्ि़द में िऽुद्च करत़ ह ैबऽल्क इसकी प़चकत़ को भा बढ़त़ 

ह।ै पररितमन की यह प्रऽक्रय़ द़िों में धारे तथ़ अऩजों में जल्दा होता ह।ै 

 अमतु़ह़र शाघ्रत़ और आस़ना से शरार द्व़ऱ आत्मस़त कर ऽिय़ ज़त़ ह ैतथ़ शाघ्र 

ऊज़म प्रद़न करत़ ह।ै 

 यह सरि, तैय़र करने में आस़न तथ़ सस्त़ ह ैइसऽिए हर एक के बजट के अनिकी ि हो 

सकत़ ह।ै 

 यह हम़रे भोजन को एक नय़ और प्ऱकुऽतक स्ि़द प्रद़न करत़ ह।ै 

 अमतु़ह़र एक पीणम एिं निजािन देने ि़ि़ आह़र ह ैऽजसमें कोई ऽमि़िट नहीं ह।ै 

 अमतु़ह़र को ऽबऩ पक़ए ख़य़ ज़त़ ह ैइसऽिए यह ईधंन की भा बचत करत़ ह।ै 

 यह जािन को सिरऽक्षत रखने के ऽिए शरार की आिश्यकत़ओ ंको पीऱ करत़ ह।ै इस प्रक़र 

अनेक प्रक़र के व्यसनक़रा और स्ि़स््य को ह़ऽन पहुचं़ने ि़िे ख़द्य पद़थों के प्रऽत 

ि़िस़ जल्दा हा कम हो ज़ता ह।ै अमतु़ह़र नशे और मद्यप़न के आदा िोगों के ऽिए भा 

अनिकी ि ह ैतथ़ उन्हें मिऽि ऽदि़ने में सह़यक ह।ै 

अमृताहार को पकाना :- 

अमतु़ह़र को कछचे की अपेक्ष़ पक़कर ख़ने से उसके पोषक तत्िों की म़त्ऱ में और पोषक म़न 

की गिणिि़ में कमा आ ज़ता ह।ै 

कुछ प्रमुख रोगों में देय आहार 

उि रिचाप:- 

सिमप्रथम संभि हो तो कि छ ऽदनों िगभग 3 ऽदन उपि़स, 5-10 ऽदन फि़ह़र य़ रस़ह़र पर रखऩ 

च़ऽहए। पोटेऽशयम बहुि ख़द्यों क़ उपयोग करऩ च़ऽहए जैसे - केि़ , तरबीज, िौकी, टम़टर, 

ऽटण्ड़, संतऱ, नींबी, ऽसट्रस फि आऽद। िहसिन तथ़ दहा कोिेस्ट्रॉि कम करते हैं , आतंों में 

उपऽस्थत पैथोजेन्स को नि  कर बैक्टाररयि तत्ि जो उछच रिच़प को ऽनयंऽत्रत करत़ ह।ै अकंि ररत 

अन्न, फि, सऽब्जयों क़ उपयोग करऩ च़ऽहए इनमें पय़मप्त म़त्ऱ में ऽिट़ऽमन्स ि रोग़णि अिरोधा 

तत्ि प़ए ज़ते हैं। हॉिमडम स्की ि ऑफ पऽब्िक हलै्थ की एक खोज के अनिस़र प्रऽतऽदन 1 ग्ऱम 

पोटेऽशयम ऽिय़ ज़ये तो ऽन:संदेह रिच़प और उसके दिष्प्रभ़िों को रोक़ ज़ सकत़ ह।ै 

अक़बमऽनक पोटेऽशयम खतरऩक प्रभ़ि ड़ित़ ह ैऽकंति 3 केि़ िगभग 459 ऽम.ग्ऱम प्रऽतऽदन 

ऽिय़ ज़ये तो उसकी आपीऽतम हो ज़ता ह।ै 

ने भा बत़य़ ऽक असंतिऽित आह़र ि ऽनरन्तर तऩि में बने रहने क़ अत्यन्त हा प्रऽतकी ि प्रभ़ि 

रृदय पर पडत़ ह।ै िग़त़र तऩि ि अत्यऽधक असंतिऽित भोजन से एऽड्रनि, ऩर एऽड्रनऽिन ह़मोन 

ताव्रत़ से ऽनकिते हैं , ऽजससे रि ि़ऽहऽनयों में संकोच उत्पन्न होत़ ह ैि पोटेऽशयम की कमा हो 

ज़ता ह।ै गिप्त़ , ऽहगंर द्व़ऱ उछच रिच़प पर ऽकय़ गय़ अन्िेषण़त्मक अध्ययन भा इसकी पिऽि 

करत़ ह।ै 
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इकॉनोऽमक ट़इम्स२८ के अनिस़र प्रऽतऽदन 300 कैिोरा ड़इट ऽजसमें िेज ब्ऱथ ि ज्यीस श़ऽमि ह ै

क़ सेिन करने से अस़ध्य बाम़रा , त्िच़ संबंधा रोग , आथमऱइऽटस, मटे़बॉऽिक ऽडसआडमर में 

अभीतपीिम ि़भ प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

उच्च रिचाप के रोवगयों की आहार तावलका 

प्ऱत: 5.00 नींबी क़ रस + 1/2 कप 24 घंटे ऽभगोय़ हुआ गेह  ँक़ प़ना + एक से डेढ चम्मच   

शहद 

प्ऱत: 6.00 4 प्य़ज + 4 िहसिन क़ रस +2 च. शहद 

प्ऱत: 9.30 6 आिंि़ + मौसम़निस़र उपिब्ध ग़जर + टम़टर +िौकी य़ ककडा इत्य़ऽद  

सऽब्जयों क़ रस 

प्ऱत: 11.30 चोकर सऽहत आटे की रोटा+सब्जा - 250 ग्ऱम +सि़द - 150 ग्ऱम +अकंि ररत 

अऩज 50 ग्ऱम +दहा आधा कटोरा +अिसा प़उडर 10 ग्ऱम 

मध्य़ह्न 12.30 1 ऽगि़स छ़छ /सोय़बान की छ़छ 

मध्य़ह्न 2.30 मौसम़निस़र उपिब्ध, संतऱ, अगंीर, तरबीज आऽद रसद़र फि 200 ग्ऱम से 500  

ग्ऱम तक  

अपऱह्न 4.30 1 ऽगि़स मौसम़निस़र उपिब्ध सब्जा क़ रस 

स़यं 7.00 मौसम़निस़र उपिब्ध फि (केि़ ऽिशेष रूप में) 

वनषेध - च़य-चाना, कॉफी, ऽमचम मस़िे, ऽबस्कि ट, कन्फेक्शनरा फी ड इत्य़ऽद। 

अस्थमा :- 

अमरेरकन थेऱऽसक सोस़यटा के अमरेरकन जनमि ऑफ रेस्पेरेटरा एिं ऽक्रऽटकि केयर मऽेडऽसन के 

अकं 2004३७ से पत़ चित़ ह ैऽक सेि ि ऩशपता में ऽस्थत कैऽथन्स ऩमक कम्प़उण्ड फेफडों को 

फ्री रेऽडकल्स से होने ि़िे निकस़न से बच़ते हैं। अत: प्रऽतऽदन 2 सेि य़ ऩशपता ख़ना च़ऽहए। 

ऽब्रटेन के ऩऽटंघम यीऽनिऽसमटा ि स़उथ हमै्पटन यीऽनिऽसमटा के शोधकत़मओ ंके अनिस़र सेि, टम़टर, 

संतऱ, ग़जर आऽद आह़रों में प़ए ज़ने ि़िे एंटा ऑक्साडेंट ि़इकोऽपन तथ़ बाट़केरोऽटन फ्री 

रेऽडकि तथ़ ऑक्साडेंटों क़ सफ़य़ करके फेफ डों को मजबीत बऩते हैं। 

चील्ह ेकी ऱख में भीने हुए अमरूद में क़ि़ नमक ि क़िा ऽमचम िग़कर ख़ने से जम़ हुआ कफ 

ऽनकिते िगत़ ह।ै 

दम़ के रोऽगयों को ऽनम्र आह़र पररितमन करने च़ऽहए - 

प्ऱत: 5.00 1. नींबी + 1 ऽगि़स गमम प़ना + 2 च. शहद। 

प्ऱत: 7.00 1 च. अदरक क़ रस + 1 च. हल्दा क़ रस + 1 च. शहद 

प्ऱत: 9.00 ग़जर य़ मौसम के अनिस़र ऽमिने ि़िे फि य़ सब्जा क़ रस। 

प्ऱत: 11.30 चोकर सऽहत आटे की रोटा + सब्जा 450 ग्ऱम + सि़द +सीप +अकंि ररत अऩज  

25 ग्ऱम  
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मध्य़ह्न 2.30 रसद़र फि 

अपऱह्न 4.30 सब्जा क़ सीप 

स़यं 6.30 मौसमा फि 400 ग्ऱम तथ़ अकंि ररत अऩज 50 ग्ऱम खीब चब़-चब़कर ख़यें। 

ऱऽत्र 9.30 अमित़स की फऽियों क़ क़ढ़ डेढ कप, गि़ खिश्क होने पर ऽभंडा क़ सीप दें। 

ऽनषधे - च़य-चाना, कॉफी, ऽमचम मस़िे, तिे भिने पद़थम, फ़स्ट फी ड इत्य़ऽद। 

4-5 ऽदन उपयिमि आह़र िेने के पश्च़त ्रस़ह़र कऱएं। दाघम उपि़स से बेहतर कोई ऽचऽकत्स़ नहीं ह।ै 

दाघम उपि़स प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्सक की देखरेख में करि़एं। 

मधुमेह :- 

3 ऽदन नींबी प़ना एिं िौकी ज्यीस अथि़ गेह ँ , जौ के ज्ि़रे के रस पर उपि़स करें तत्पश्च़त ्ऽनम्र 

त़ऽिक़ अनिस़र आह़र करें - 

प्ऱत: 6.00 1 ऽगि़स मथेा प़ना + 1 नींबी क़ रस 

प्ऱत: 7.00 ज्ि़रे क़ रस 

प्ऱत: 8.00 3 उबिे टम़टर + 2 िहसिन + 1 ऽगि़स छ़छ 

प्ऱत: 9.00 अकंि ररत मीगं , मथेा, चऩ, मीगँफिा ( 25 से 50 ग्ऱम) + 1 ऽगि़स रस 

(िौकी+तििसा+पिदाऩ+धऽनय़+अदरक+ टम़टर+आिंि़) ख़ने से आधे  घंटे पहिे 1 सेि। 

प्ऱत: 11.30 चोकर सऽहत गेह  ँ+ जौ + सोय़बान + चने की रोटा +सब्जा +सि़द+सीप, छ़छ/ 

दहा, करेि़। 

मध्य़ह्न 2.30 िौकी क़ ज्यीस 

अपऱह्न 4.30 फि पपात़, ज़मिन, सेि, अमरूद, ऩशपता मौसम़निस़र 

स़यं 7.30 भोजन सिबह के अनिस़र य़ जौ क़ दऽिय़ + सब्जा + सि़द + सीप +करेि़ य़  

फि़ह़र 

1 मऽहने ब़द ऱत को 9.30 बजे 1 कप दीध+ हल्दा प़उडर एक चिटकी। 

ऽनषधे - च़य-चाना , कॉफी, ऽमचम मस़िे , फ़स्ट फी ड , ऽमठ़ई - नमकीन , धीम्रप़न, मऽदऱप़न  

इत्य़ऽद। 

स़ऱंश यह ह ैऽक रोगा एक उपयिि िजन रखें , आह़र ऽनयंऽत्रत रखें एिं एक्सरस़ईज करें। तऩि 

प्रबंधन, ररिेक्सेशन थैरेपा मधिमहे ऽनयंऽत्रत करने में सह़यक होता है Feinglos and Surwit 

(1988) प़ररि़ररक सहयोग भा मधिमहे ऽनयंऽत्रत करने में सहयोगा स़ऽबत होत़ ह।ै Johnson 

(1980) ; Marteau (1987) ;  Hanson et. al (1989) ; 

संवधवात :- 

संऽधि़त के उपच़र में आह़र क़ महत्िपीणम स्थ़न ह।ै प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़ के अनिस़र ऐसे रोऽगयों 

क़ आह़र क्ष़राय होऩ च़ऽहए अथ़मत उनके आह़र में मौसम के त़जे फिों , हरा पिदे़र सऽब्जयों 

तथ़ फिों के रस की पय़मप्त म़त्ऱ होना च़ऽहए। अमतु़ह़र (अकंि ररत मीगं , मोठ तथ़ मथेा) ऽिशेष 
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रूप से संऽधि़त के रोऽगयों के ऽिए ि़भद़यक ह ैऽकन्ति उन्हें अछछा तरह से चब़कर ख़य़ ज़ऩ 

च़ऽहए। संऽधि़त के रोगा की ऽस्थऽत के अनिस़र उसे 1 से 3 ऽदन क़ रस़ह़र तत्पश्च़त 3 से 5 ऽदन 

क़ फि़ह़र कऱय़ ज़ सकत़ ह।ै रस़ह़र में ऽदन में च़र ब़र त़जे मौसमा फिों क़ रस तथ़ शहद, 

प़ना तथ़ फि़ह़र में ऽदन में च़र ब़र त़जे मौसमा फि ऽिए ज़ सकते हैं। पेठ़, िौकी, ग़जर तथ़ 

खारे क़ रस भा संऽधि़त के रोऽगयों को ि़भ पहुचँ़त़ ह।ै फि़ह़र के पश्च़त स़ध़रण आह़र पर 

आ ज़ऩ च़ऽहए ऽजसमें मोटे चोकर सऽहत आटे की रोऽटय़ँ उबिा हुई हरा सऽब्जय़ँ तथ़ प्रचिर म़त्ऱ 

में सि़द हो। क़फी ऽदनों तक क़मि़ नाबीं ऽबजौऱ , नाबीं आऽद फि कि छ अऽधक और श़क , 

िेट्यीस, गोभा आऽद श़क-सब्जा कि छ कम ख़कर बहुत से यक्ष्म़ , दम़, गऽठय़, मधिमहे एिं यह़ँ 

तक ऽक ऽमरगा के रोगा भा अछछे हो ज़ते हैं। Bernard (1953)ऽिट़ऽमन ई आऽस्टयो पोरोऽसस में 

ददम से छि टक़ऱ ऽदि़त़ ह।ै Packer (1992) 

गऽठय़ में गरम प़ना पाने से बहुत ि़भ होत़ ह।ै इस रोग की प्रबि अिस्थ़ में सबेरे कि छ न ख़कर 

30 ऽमनट के अन्तर पर एक-एक ऽगि़स गरम प़ना पाऩ च़ऽहए।  ि़ि ऽमचम प़ऊडर ऽजसमें एक 

कैऽमकि (Substance p) होत़ ह ैको क्रीम य़ मक्खन में ऽमि़कर ददम ि़िा निमज पर मसिने से 

ददम से छि टक़ऱ ऽमित़ ह।ै Watson et. al (1988) ; Schnauzer et. al (1995) उछच प्रोटान 

यिि आह़र गऽठय़ को बढ़त़ ह ैइसऽिए आह़र में द़िों की जगह अऩज , बान्स, सऽब्जय़,ँ फि 

सऽम्मऽित करें। Cleland et. al (1995) यीममऽेटक  आथमऱइऽटस में भा फ्री रेऽडकल्स क़ सफ़य़ 

करने में ऽिट़ऽमन सा (नाबी,ं आिँि़, संतऱ), ऽिट़ऽमन ई (अकंि ररत गेह ,ँ मीगँ, भागे ब़द़म), कैरोऽटन 

(ग़जर, शकरकंदा) ऽिशेष क़रगर हैं। ये सेि ममे्ब्रेन में पहुचँकर फ्री रेऽडकल्स क़ सफ़य़ करते हैं। 

प्राकृवतक ए.एल.ए. :- ((Alpha Linolenic Acid) 

यह मिख्य रूप से पिदे़र सऽब्जयों िेट्यीस, ब्रोकिा, प़िक, बान्स, मटर, (खट्टे फि यऽद ददम नहीं हों 

तो) फ्िेक्साड , ऽिऽन्सड ऑयि एिं सबसे अऽधक अखरोट में प़य़ ज़त़ ह।ै एक बडा चम्मच 

प्रऽतऽदन इन तेिों क़ उपयोग करने से सीजन कम हो ज़ता ह।ै Leventhal (1993) 

जी.एल.ए. (गामा-वलनोवलवनक एवसड) :- (Gama Linolenic Acid) 

इसके उपयोग से सिबह की जकडऩ 33 प्रऽतशत ि ददम 15 प्रऽतशत कम हो ज़ता ह।ै इस समीह में 

बोरेज ऑयि, इिऽनंग प्ऱइमरोजऑयि, क़िा द्ऱक्ष तेि और फ्िेक्स ऑयि आते ह।ै Belch et. 

al (1988); Pullman et. al (1990) 

संऽधि़त के रोगा की आह़र त़ऽिक़ ऽनम्ऱनिस़र बऩया ज़ सकता ह-ै 

प्ऱत: क़ि 6 बजे - शहद प़ना य़ मथेा क़ प़ना।  

ऩश्त़ 7 बजे - अमतु़ह़र (अकंि ररत मीगं मोठ मथेा) य़ दऽिय़ सब्जा य़ कोई एक  

मौसमा फि य़ रस-एक ऽगि़स 

भोजन 11 बजे - मोटे चोकर सऽहत आटे की रोऽटय़ँ उबिा हरा सऽब्जय़ँ सि़द  

अपऱह्नï 3 बजे - सब्जा क़ सीप य़ फि क़ रस-एक ऽगि़स  

भोजन 7 बजे - मोटे चोकर सऽहत आटे की रोऽटय़ँ उबिा हरा सऽब्जय़ँ सि़द य़  

दऽिय़ सब्जा 
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ऱऽत्र 10 बजे  - शयन  

इस त़ऽिक़ में रोगा की ऽस्थऽत तथ़ आिश्यकत़ के अनिस़र पररितमन ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

मोटापा :- 

1. कैलोरी संतुलन योजना :  

मोट़प़ कम करने के ऽिए भोजन क़ पीणमतय़ पररत्य़ग ह़ऽनक़रक ह।ै उपि़स के ब़द भोजन शिरू 

करने पर मोटे िोग ज्य़द़ ख़कर िजन दिगिना रफ्त़र से बढ़ िेते हैं। कि छ िोग गित तराके से 

ड़यऽटंग करके कि पोषण जन्य श़राररक एिं म़नऽसक बाम़ररयों से ग्रस्त हो ज़ते हैं। ड़यऽटंग के 

ऽिऽभन्न तराकों जैसे िन ड़यमने्शनि य़ मोनोड़यट ऽिऽध के अन्तगमत जैस फि िे रह ेहैं तो ऽसफम  

फि ऽिय़ ज़त़ ह।ै िग़त़र िन ड़यमने्शिन ड़यऽटंग से म़ंसपेऽशयों में प्रोटान की कमा से उनक़ 

क्षय होने िगत़ ह।ै भीख, बोररयत तथ़ पेट सम्बन्धा अन्य ऽिक़र उत्पन्न होते हैं। कम क़बोह़इड्रेट , 

अऽधक प्रोटान य़ तरि प्रोटान ड़इट ड़यऽटंग के अन्तगमत क़बोह़इडे्रट तथ़ िस़ रऽहत तथ़ 

अऽधक प्रोटान ि़ि़ आह़र ऽदय़ ज़त़ ह।ै इसके दिष्प्रभ़ि से कि पोषणजन्य बाम़ररय़ँ , जैसे 

कमजोरा, म़नऽसक अऽस्थरत़ तथ़ एक़ग्रत़ की कमा आऽद िक्षण ऽदखते हैं। ह़इफ़ईबर ड़इट 

ड़यऽटंग के अन्तगमत प्रचिर रेशे ि़िे ख़द्य पद़थम जैसे छेमा , फिा, सऽब्जयों, फिों तथ़ अऩजों क़ 

सेिन कऱय़ ज़त़ ह।ै इस प्रक़र ड़यऽटंग क़फी हद तक िैज्ञ़ऽनक एिं सिरऽक्षत ह ैपरन्ति ज्य़द़ रेशे 

ि़िे ख़द्य पद़थम िेने से गैस तथ़ बदहजमा हो ज़ता ह।ै 

 िस़ जऽनत कम कैिोरा ि़ि़ कन्ट्रोल्ड ड़यऽटंग सि़मऽधक सिरऽक्षत एिं िैज्ञ़ऽनक प्रयोग ह।ै 

इसे बरसों तक ऽनभ़कर स्थ़या रूप से िजन कम ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै इसमें सभा प्रक़र के पोषक 

तत्ि प़ये ज़ते हैं परन्ति कैिोरा 1200 से 1500 तक साऽमत रखा ज़ता ह।ै यह आह़र योजऩ 6 से 

18 म़ह तक िग़त़र ऽनभ़ने से मनोि़ंऽछत फि प्ऱप्त ऽकय़ ज़त़ ह।ै हमने इस आह़र योजऩ 

क़यमक्रम को चि़कर मोट़पे से ग्रस्त िोगों क़ िजन १५ से ६० ऽक.ग्ऱ. तक कम करने में सफित़ 

प्ऱप्त की ह।ै 

११७६ कैलोरी वाली आहार योजना 

मोटे िोग क़बोह़इड्रेट तथ़ िस़ ि़िे आह़र कम से कम िें। इन्हें ६० से १०० ग्ऱम क़बोह़इड्रेट , 

४० से ५० ग्ऱम प्रोटान तथ़ १० से १५ ग्ऱम िस़ ि़िे आह़र िेने च़ऽहए। भोजन में दीध , दहा य़ 

छ़छ अिश्य िें। आह़र व्यिस्थ़ इस प्रक़र रखें - 

 प्ऱत:क़ि : ख़िा पेट ३ ऽगि़स जि पाकर शौच ऽनिऽुि हतेि ज़यें। आसन य़ सैर करने 

के पीिम एक नींबी (२५ ग्ऱम) एक ऽगि़स गरम प़ना , २० ग्ऱम शहद क़ शबमत िें (१६ + ६४ = ८० 

कैिोरा) आसन तथ़ सैर के ब़द ऩश्ते में पपात़ २५० ग्ऱम (८० कैिोरा) , एक ऽगि़स छ़छ (६० 

कैिोरा), मिनक्क़ १० ग्ऱम (३० कैिोरा) = १७० कैिोरा। 

 दोपहर के भोजन में : प़िक के रस में गींदा हुई ३० ग्ऱम चोकरद़र आटे की एक रोटा 

(१०५ कैिोरा), ह़थकी ट़ कणायिि उसऩ च़िि क़ भ़त ३/४ कटोरा (७० कैिोरा) , पि ेि़िा 

सब्जा एक कटोरा २०० ग्ऱम (९० कैिोरा) , दहा ३/४ कटोरा १०० ग्ऱम (६० कैिोरा) , सि़द 

२०० ग्ऱम (८० कैिोरा) पक़ने में घा य़ तेि एक चम्मच ५ ग्ऱम (४५ कैिोरा) , अकंि ररत अऩज 
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२५ ग्ऱम (८० कैिोरा), ऩररयि, धऽनय़, आिँि़, िहसिन तथ़ अकंि ररत अऩज को पासकर चटना 

बऩयें ५० ग्ऱम (६० कैिोरा)। 

 ३.०० बजे : मौसम़निस़र संतऱ १५० ग्ऱम (७२ कैिोरा) अथि़ टम़टर ३०० ग्ऱम (६० 

कैिोरा) य़ अमरूद १५० ग्ऱम (७७ कैिोरा) य़ अऩर २५० ग्ऱम (९८ कैिोरा) य़ सेब १५० ग्ऱम 

(९० कैिोरा) य़ आिी बिख़ऱ १५० ग्ऱम (७७ कैिोरा) य़ पपात़ २०० ग्ऱम (५० कैिोरा)। 

 ४.३० बजे : सऽब्जयों क़ सीप (४५ कैिोरा) अथि़ ७५ ग्ऱम दहा में १२५ ग्ऱम प़ना 

ऽमि़कर २०० ग्ऱम छ़छ (४५ कैिोरा) अथि़ ऩररयि क़ प़ना २०० ऽम.िा. (५० कैिोरा)। 

 स़यंक़िान भोजन : ६-७ बजे एक रोटा ३० ग्ऱम (१०५ कैिोरा) , सब्जा २०० ग्ऱम (८० 

कैिोरा), दहा १०० ग्ऱम (६० कैिोरा), सब्जा १०० ग्ऱम (२० कैिोरा), पक़ने के ऽिए घा य़ तेि 

एक छोट़ चम्मच ५ ग्ऱम (४५ कैिोरा), चटना ५० ग्ऱम (६० कैिोरा)। 

 ९.३० बजे :  एक कप दीध १५० ऽम.िा. (९० कैिोरा) 

वनषेध :  

च़य, कॉफी, टॉफी, नमकीन आह़र, चॉकिेट, म़ंस, अण्ड़, चटपटे, तिे-भिन,े ऽमचम-मस़िे ि़िे 

आह़र। 

खट्टे फि , नींबी, संतऱ, मौसम्मा आऽद से दिजेय भीख ऽनयंऽत्रत होता ह।ै नमक रऽहत आह़र से 

कोऽशक़ओ ंमें संऽचत जि कम होने से िचन कम होत़ ह।ै उपयिमि आह़र योजऩ से शरार के ऽिए 

आिश्यक आध़राय ऊज़म ११७६ कैिोरा तक उपिब्ध हो ज़ता ह ैऽजससे रोगा को ऽकसा प्रक़र के 

बेचैना, सिस्ता, कमजोरा महसीस नहीं होता ह ैस़थ हा िजन भा कम होत़ चि़ ज़त़ ह।ै मनोि़ंऽछत 

फि प्ऱऽप्त के ब़द धारे-धारे स़म़न्य आह़र पर आयें। 

कैं सर :- 

1. प्रऽतऽदन शिद्च मदुि जि क़ सेिन : अपने िजन को पौंड में तोिकर उसक़ आध़ करें। यह 

म़प आपके शरार की प़ना की आिश्यकत़ को इऽंगत करत़ है , धीप ि पसाऩ आने पर 

और अऽधक आिश्यकत़ होगा। मदुि जि िह जि ह ैऽजसमें अक़बमऽनक खऽनज ििण न 

हों। 

2. प्रऽतऽदन सीयम स्ऩन करऩ : ऽफनिैण्ड के डॉ. हने्स स्टैण्डर ने सीयम स्ऩन को बोन कैं सर के 

ऽिए ऽिशेष ि़भद़यक बत़य़ , ऽजससे िेत रि कणों में िऽुद्च होता ह ैजो interferon 

को बढ़ते हैं। 

3. प्रऽतऽदन १० ऽमनट नंगे पैर ऽमट्टा में चिऩ : इससे शरार को ऽिद्यिताय-चिम्बकीय शऽि प्ऱप्त 

होता ह।ै गािा ऽमट्टा क़ िेप करने से ट्यीमर की बढोतरा कम हो ज़ता ह।ै पेट पर पट्टा गैस , 

गमी, कब्ज को दीर करता ह।ै 

4. त़जा हि़ क़ सेिन : यह न केिि नक़ऱत्मक च़जम होता है , अऽपति ऑक्साजन से भरपीर 

होता ह।ै यह एक त्य ह ैऽक कैं सर सेल्स ऑक्साजन की उपऽस्थऽत में जाऽित नहीं रह 

सकते। 
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5. घर से ब़हर खििे में व्य़य़म , योग़सन करऩ : इडंोर एक्सरस़ईज से खििे में व्य़य़म , 

योग़सन आऽद दस गिण़ प्रभ़िा हैं। हो सके तो तििसा के पौधों, नाम, पापि के प़स करें। 

6. प्रऽतऽदन ७-८ घंटे सोऩ : आधा ऱत से पहिे सोय़ हुआ हर घंट़ दो घंटे नींद के बऱबर 

होत़ ह,ै इसऽिए जल्दा सोऩ च़ऽहए। 

7. जडा-बीऽटयों क़ सेिन करऩ : कैं सर के ऽिए बहुत स़रा जडा-बीऽटय़ँ हैं उनमें से एक ह ै

Red clover क़ फी ि। यह अमरेरक़ में प़य़ ज़त़ ह।ै यह ब़योऽटन , कोऽिन, त़ंब़, 

क्यीमररन, ग्ि़यकोस़इऽडस, इनोऽसटॉि, मगै्राऽशयम, मगै्राज, सेिेऽनयम, ऽिट़ऽमन-ए, 

AB1, B3, B5, B9, B12, B17, C, P और ऽजंक से भरपीर होत़ ह।ै इसे प़ना में 20 

ऽमनट उब़िकर ख़िा पेट सिबह-श़म िें। प्रऽतऽदन प्ऱत:क़ि तििसा क़ सेिन , आिँि़, 

ग्ि़ंरप़ठ ,़ खतेों में प़य़ ज़ने ि़ि़ तीमड़ भा कैं सर रोकने ि होने पर कम करने में उपयोगा 

ह।ै कि छ शोधों से ज्ञ़त हुआ ह ैऽक मििेठा , ऽत्रफि़ प़उडर , 2 किा िहसिन में भा 

एंटाकैं सरस गिण हैं। जौ ि गेह  ँके पिों (ज्ि़रे) क़ रस कैं सर रोऽगयों के ऽिए स्प़कम  प्िग क़ 

क़म करत़ ह।ै डॉ० एन० ऽिग्मोर ने हज़रों रोऽगयों को केिि ज्ि़रे के रस ि अपक्िआह़र 

के द्व़ऱ हा ठाक ऽकय़ ह।ै 

8. ब्रेस्ट कैं सर की ऽस्थऽत में बेर्स्ट पर गमम प़ना ि ठंड़ प़ना के तौऽिए से सेक करऩ ऽजससे 

रि संच़र द्व़ऱ टॉऽक्सन बेर्स्ट से ब़हर ऽनकि सके और कैं सर सेल्स को तोड सके। 

9. ऽडओडोरेन्ट्स (प़उडर ि पसाऩ अिरोधा) प्रस़धनों क़ उपयोग ब्रेस्ट कैं सर को बढ़ि़ देते 

हैं क्योंऽक इनमें एल्यीऽमऽनयम ि दीसरे टॉऽक्सक तत्ि मौजीद रहते हैं जो ऽिम्फेऽटक ग्िैण्ड में 

प्रिेश कर ज़ते हैं। 

इसके अऽतररि डेयरा उत्प़द जो ऽक अऽतररि ह़मोन्स से भरे होते हैं उनक़ सेिन ह्ला जनऩंगों के 

कैं सर में सहयोगा ह।ै गभम ऽनरोधक गोऽियों क़ सेिन भा एक प्रभ़िा क़रक ह।ै 

तऩि कम करने क़ प्रबंधन साखें : योग, ध्य़न, प्ऱण़य़म, सक़ऱत्मक सोच द्व़ऱ आश़ि़दा बनें। 

एंटा ऑक्साडेन्ट्स क़ उपयोग : िंदन में हुई शोध के अनिस़र ५ ब़र फिों ि सऽब्जयों क़ सेिन 

स्ट्रोक के खतरे को 25 प्रऽतशत कम करत़ ह।ै एंटा ऑक्साडेंट प्रऽतरक्ष़ इम्यीन ऽसस्टम को मजबीत 

करते हैं एिं कैं सर ि इफेंक्शन के खतरे के कम करते हैं। 

ऽिट़ऽमन ए एिं कैरोऽटनॉइड्स : ग़जर , ब्रोकोिा, शकरकंदा, आिी, टम़टर, केिे Collards, 

Cantaloups पाजेज एिं apricots (गहरे रंग के फि ि सऽब्जय़ँ)। 

ऽिट़ऽमन-सा : खट्टे फि जैसे-संतऱ, नींबी, हरा ऽमचम, ब्रोकोिा, हरा पिदे़र सऽब्जय़,ँ स्ट्रॉबेराज और 

टम़टर। 

ऽिट़ऽमन-ई : सीख ेमिेे ि बाज , स़बित अऩज , हरा पिदे़र सऽब्जय़ँ , िनस्पऽत तेि (मीगँफिा , 

सोय़बान, ऽति, ऩररयि, सरसों क़ तेि और कॉडम िािर ऑयि)। 

सेिेऽनयम : अऩज, िहसिन। 

कि छ फ़इटोकैऽमकल्स : फ्िेिोऩईड्स/पॉिाफेनॉल्स , सोय़, बैंगन, अगंीर concordgrapes,, 

अऩर, के्रनबेराज, च़य। 
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ि़इकोऽपन : टम़टर ि टम़टर से बने मीगँफिा पद़थम, ि़ि अगंीर, तरबीज। 

ल्यीटेन : हरा पिदे़र सऽब्जय़ँ जैसे - केि, ब्रोकोिा, कीिा, ब्रशेल्स, स्प्ऱउट्स, प़िक, मक्क़, आम 

ि  

ऽिगनेन : फ्िेक्साड, ओटमाि, जौ, ऱई (ऽिग्रेन तत्ि)। 

ऽिट़ऽमन एंटाऑक्साडेंट : कोएंज़इम, ग्िीट़ऽथओन। 

शरार द्व़ऱ बऩए ज़ने ि़िे एंटाऑक्साडेंट एंज़इम : सिपर ऑक्स़इड ऽडस्म्यीटेस , केट़िेज, 

ग्िीट़ऽथओन परऑक्स़इड। 

वनष्कषध : 

1. संतिऽित, परन्ति अऽधक कैिोरा नहीं। 

2. १० य़ अऽधक serving of vegetables a day ऽजसमें क्री साफेरस और एि़इम 

सऽब्जय़,ँ रस ि सीप। 

3. ४ य़ अऽधक ब़र फि। 

4. रेशे की अऽधक म़त्ऱ। 

5. ररफ़इडं चाना नहीं। 

6. मदै़ ि मदै़ से बने पद़थम क़ ऽनषधे। 

7. िस़यिि पद़थों क़ सेिन कम। 

8. ि़ि म़ंस क़ ऽनषधे। 

9. फ्िेक्साड क़ उपयोग फ़इटोइस्ट्रोजन के स्रोत के रूप में। 

10. ओमगे़ 3 ि ओमगे़ 6 क़ संतििन सऽहत DHA (frogmen algae source)) क़  

सेिन। 

11. सेिेऽनयम 300 ug/day. 

12. बा-12 प्रऽतऽदन 1000 ug/day. 

13. फॉऽिक एऽसड हरा सऽब्जय़ँ। 

14. धीप क़ सेिन ऽिट़ऽमन-डा के स्रोत के रूप में। 

15. एंटाऑक्साडेंट्स क़ भरपीर उपयोग। 

16. क्िोरोऽफि क़ उपयोग। 

17. ऽनयऽमत रूप से िॉऽकंग, योग, ध्य़न की ऽक्रय़एँ। 

18. प्रऽतऽदन 10 घंटे ऽभगोये हुए ब़द़म, अखरोट, ऽपंड खजीर, मिनक्क़ 8-10, खिम़ना-2 ख़यें। 

ये प्रोटान, ऽिट़ऽमन, आयरन, ऽजंक के स्रोत हैं। 

19. ब्ऱउन ऱईस, ओटमाि, स़बित अकंि ररत अऩज क़ उपयोग करें। 

20. प्रऽतऽदन 10-15 ऽगि़स प़ना अिश्य पायें। 
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21. अकंि ररत द़ऩमथेा ( natural steroid), अकंि ररत गेह  ँ( tocopherols), सोय़बान की 

छ़छ (phospholipids), अकंि ररत सीरजमिखा के बाज (ऽजंक) , करेि़ अपने आह़र में 

श़ऽमि करें। 

22. प्रऽतऽदन 70 ब़र मिस्कि ऱएँ एिं (डॉक्टर , ऽडजाज, ड्रग, ऽडप्रेशन, ड़कम नेस ऑफ फेस एंड 

डेथ) को दीर करें। 

आधिऽनक शोध में यह प़य़ गय़ ह ैऽक सभा प्रक़र के कैं सर के 30-40 प्रऽतशत को जािन शैिा एिं 

भोजन में सिध़र करके रोक़ ज़ सकत़ ह।ै अगर भोजन सिध़र कर ऽिय़ ज़ये तो 60-70 प्रऽतशत 

बेर्स्ट, कोिोरेक्टि, प्रोस्टेट एिं 40-50 प्रऽतशत फेफडे क़ कैं सर ि अन्य कैं सर को रोक़ ज़ सकत़ 

ह ैि कैं सर होने पर ररकिरा की ज़ सकता ह।ै 

2009 में दो मराजों पर ........ द्व़ऱ उपच़र ऽकय़। यह सोचकर ऽक इन सब आध़रों पर कैं सर इि़ज 

हो सकत़ ह ैऽजसमें सफित़ भा प्ऱप्त हुई। जािन शैिा में सिध़र , योग, ध्य़न की ऽक्रय़ओं , 

प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़ एिं आह़र सिध़र द्व़ऱ कैं सर पर ऽिजय प्ऱप्त की ज़ सकता ह।ै उद़हरण़थम एक 

कें सर’ ऽजनकी उम्र 82 िषम ह।ै एक िषम पीिम उन्हें पेट क़ कैं सर हुआ। ऐिोपैथा ने ह़थ खडे कर ऽदए। 

कोई भा उपच़र देने में असमथमत़ ऽदखि़या ि जािन 2 सप्त़ह से 2 मऽहने, पर आश्चयम। आज तक 

इन्हीं पद्चऽतयों द्व़ऱ िे स़म़न्य जािन जा रह ेहैं। 

एक केस 'क्च' दो बऽहनों क़। एक को हुआ गभ़मशय क़ कैं सर। 2 मऽहने आह़र पररितमन , ऽमट्टा 

ऽचऽकत्स ,़ प्ऱण़य़म ऽकय़। कैं सर की ट्यीमर ग़यब। दीसरा बहन ऽजसको (स्तन कैं सर, िंग्स कैं सर ि 

बोन कैं सर) तानों एक स़थ हुए। िहा ऐिोपैथा में ऽनऱश़। जािन जाने की आश़ म़त्र 2 सप्त़ह से 2 

मऽहने। 2 िषम पश्च़त ्अब िे केिि बोन कैं सर से जीझ रहा हैं इन्हीं पररितमनों द्व़ऱ। 

थाईराइड :- 

प्ऱत: ५.०० दो ऽगि़स प़ना पाऩ ि मिस्कि ऱऩ। 

५.३०  १ चम्मच द़ऩमथेा ऱत को ऽभगोई हुई क़ प़ना + १ नींबी क़ रस + २ चम्मच  

शहद। 

७.३०  १ ऽगि़स गेह -ँजौ के पि े(ज्ि़रे) क़ रस। 

८.३०  १ ऽगि़स (िौकी+प़िक+धऽनय़+पिदाऩ+टम़टर) ज्यीस, ऱत को ऽभगोये हुए ५  

ब़द़म+१० मिनक्क़+२ अजंार, मौसम़निस़र फि। 

११.३०   अकंि ररत अन्न (मीगं, मोठ, मथेा, मसीर, चऩ इत्य़ऽद ५० से १०० ग्ऱम) कछचा  

सि़द (ग़जर , खाऱ, प़िक, पिदान ,़ टम़टर आऽद)+ सऽब्जयों क़ सीप/फि 

मौसम़निस़र। 

अपऱह्न ३.०० कोई भा फि ज्यीस/सऽब्जयों क़ रस। 

४.०० मौसम़निस़र फि।  

श़म ६.३० भोजन दोपहर अनिस़र। 
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वनषेध : 

च़य, चाना, कॉफी, ऽमचम-मस़िे, फ़स्ट फी ड, ऽमठ़ई-नमकीन, घा-तेि इत्य़ऽद। गॉइट्रोजेन्स आह़र 

जैसे पि़गोभा, ग़ँठगोभा, फी िगोभा, सभा प्रक़र की गोभा, शिजम, केि़, सरसों, क़जी, मीगँफिा 

के ि़ि ऽछिके, सिप़रा तथ़ सोय़बान के ऽछिके, अखरोट, ऩररयि य़ ऩररयि तेि प्रयोग नहीं 

करें। गॉइट्रोजेन्स आह़रों में पोटेऽशयम थ़योस़इनेट प़य़ ज़त़ ह ैजो द़ँतों के ऽिए स्ि़स््यिधमक ह ै

परन्ति थ़यऱइड ह़मोन के ऽनम़मण में ब़ध़ उत्पन्न करत़ ह।ै इन आह़रों को पक़कर ऽिय़ ज़ 

सकत़ ह।ै 

ववशेष नोट : 

स़म़न्य ि संतिऽित आह़र के अऽतररि आयोडान यिि आह़र जैसे-ऽसंघ़ड़ , अमरूद, कमिगट्ट़, 

कमिऩि, हल्दा, समिद्र से प्ऱप्त आह़र तथ़ अन्य प़नाफि क़ प्रयोग ज्य़द़ करें। 

मानवसक काउंसवलंग : 

सक़ऱत्मक ऽचंतन करें , मिस्कऱएँ। क्रोध, ऽचडऽचड़हट क़ त्य़ग करें। ऽचंत़ ऽचत़ के सम़न शरार 

को जि़ता ह।ै स्ि़स््यिधमक ऽिच़र-ऽिमशम करें। प़ररि़ररक स्नेह-मदुित ,़ सहयोग उपच़र में प्रभ़िा 

हैं। अछछा पिस्तकें  पढें। 
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इकाई - 7 

बेमेल आहार एवं तामवसक आहार 

इकाइध की रूपरेखा 

7.1 प्रस्त़िऩ  

7.2 उद्ङशे्य  

7.3 ऽिषय िस्ति  

* ऽिरुद्च आह़र 

 * मिे-बेमिे आह़र 

 * प्य एिं अप्य आह़र 

 * त़मऽसक आह़र 

 * त़मऽसक आह़र के दिष्प्रभ़ि 

7.4 स़ऱंश  

7.5 बोध़त्मक प्रश्न  

7.6 संदभम ग्रन्थ  

7.1 प्रस्तावना  

आह़र क़ मनिष्य के स्ि़स््य से घऽनि सम्बन्ध ह।ै सभा आह़र द्रव्यों की संरचऩ पु् िा , अप ्

(आक़श) आऽद पंचभीतों के सऽम्मश्रण से हुई ह।ै इन्हीं भीतों की उपऽस्थऽत ऽिऽभन्न द्रव्यों में ऽभन्न-

ऽभन्न अनिप़त में ह।ै इसा आध़र पर द्रव्य ऽिशेष में रस , गिण, दोष, िायम, ऽिप़क आऽद तत्िों क़ 

ऽिशे्लषण ऽकय़ ज़त़ ह।ै यहा क़रण ह ैऽक मनिष्य ऽिशेष की प्रकुऽत और द्रव्य के रस़ऽद के आध़र 

पर ऽहत़ह़र की व्यिस्थ़ की ज़ता ह।ै इस प्रक़र मनिष्य की प्रकुऽत के अनिकी ि आह़र-द्रव्यों क़ 

सेिन करने से उसक़ आरोग्य बऩ रहत़ ह।ै इसके ऽिपरात प्रकुऽत के प्रऽतकी ि आह़र द्रव्यों अथ़मत ्

अऽहत़क़र क़ सेिन करने से शरारस्थ दोष , ध़ति आऽद असन्तिऽित होकर ऽिऽभन्न रोगों को जन्म 

देते हैं। परन्ति द्रव्यों के गिणों और उनकी संरचऩ क़ ज्ञ़न हा पय़मप्त नहीं ह ैक्योंऽक एक हा द्रव्य क़ 

स्ितन्त्र रूप में सेिन ऽहतकर है , तो ऽकसा दीसरे द्रव्य के स़थ संयिि करने पर िह अऽहतकर भा हो 

सकत़ ह।ै जैसे- दीध और मछिा तथ़ दीध और अम्ि पद़थम। इसा प्रक़र एक पद़थम ऽकसा स्थ़न 

ऽिशेष के िोगों के ऽिए ऽहतकर हो सकत़ ह ैतो दीसरे स्थ़न के ऽनि़ऽसयों के ऽिए अऽहतकर। इस 

प्रक़र के पद़थम ऽिरुद्च़ह़र कहि़ते हैं। संके्षप में, ऽजस आह़र के सेिन से शरार में दोष प्रकि ऽचत तो 

हो ज़ते हैं , परन्ति िह आह़र दोषों को शरार से ऽनसतु नहीं करत़ अथि़ उनक़ शमन नहीं करत़ , 

अऽहत़ह़र य़ ऽिरुद्च़ह़र कहि़ते हैं। इस ऽिरुद्च़ह़र क़ सेिन शरार में धारे-धारे ऽिषिै़ प्रभ़ि 

फैि़त़ ह।ै इससे रस, रि आऽद ध़ति दीऽषत हो ज़ते हैं। पररण़मत: अनेक प्रक़र के गम्भार रोगों की 

उत्पऽि हो सकता ह।ै अनेक ब़र शरार में अत्यऽधक किप्रद रोग उत्पन्न हो ज़ते हैं। परन्ति उनक़ कोई 

प्रत्यक्ष क़रण ऽदख़ई नहीं देत़। िस्तित: इस प्रक़र के रोग ऽिरुद्च़ह़र के ऽनरन्तर सेिन के फिस्िरूप 
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हा उत्पन्न होते हैं। इस ऽिरुद्च़ह़र के सेिन से कोई भा गम्भार रोग यक़यक तो नहीं हो सकत़। ऽकन्ति 

कि छ समय तक ऽनरन्तर इस प्रक़र के भोजन क़ प्रयोग करने से पद़थम शरार पर दिष्प्रभ़ि ड़िऩ 

प्ऱरम्भ कर देते हैं और रस़ऽद ध़ति दीऽषत हो ज़ते हैं। इसके पररण़मस्िरूप , कि ष्ठ जैसे भय़नक चमम 

रोग, ऽकि़स ( Leucoderma), नपिंसकत़ ( Impotency), अन्ध़पन, पानस ( Chronic 

Rhinitis), रि़ल्पत़ ( Anemia), ग्रहणा ( Sprue Syndrome), ऽिसपम ( Erysipelas), 

जिोदर ( Ascites), पेट की बाम़ररय़ँ , मन्द़ऽग्न, ऽिस्फोट ( Pustular Eruption), भगन्दर 

(Fistula-in Oano), मीच्र्छ़ (Fainting), मद (Intoxication), शोथ (Oedema), अम्िऽपत 

Hyper-acidity), ज्िर, गिगण्ड (Tympanitis), उन्म़द (Insanity 4),  

आमऽिष, सन्त़न में ऽिक़र और यह़ँ तक ऽक मतु्यि भा हो सकता ह।ै अत: उपयिमि दिष्पररण़मों से 

बचने के ऽिए ऽिरुद्च़ह़र क़ भिा-भ़ंऽत ज्ञ़न होऩ अत्य़िश्यक ह।ै इस ऽिरुद्च़ह़र की म़न्यत़ 

अनेक आध़रों पर की गई ह।ै 

7.2 उद्देश्य  

 ऽिरुद्च आह़र क़ पररचय करि़ऩ। 

 मिे-बेमिे आह़र क़ पररचय करि़ऩ। 

 प्य एिं अप्य आह़र के अन्तगमत स्िस्थ एिं रोगा शरार में आह़र के महत्त्ि क़ अध्ययन 

कर यह ज़नऩ ऽक इन्हीं आह़रों द्व़ऱ शरार में दोषों की िऽुद्च य़ क्षय होकर रोग उत्पऽि 

होता ह,ै ऽजसे प्य द्व़ऱ संतिऽित कर सकते हैं? 

 त़मऽसक आह़र क्य़ ह?ै 

 त़मऽसक आह़र के दिष्प्रभ़ि क्य़ हैं? 

7.3 ववषय वस्तु  

ववरुद्धाहार 

ऽिरुद्च़ह़र की म़न्यत़ अनेक आध़रों पर की गई ह।ै तदनिस़र इसे ऽनम्नऽिऽखत शे्रऽणयों में ऽिभि 

ऽकय़ गय़ ह-ै 

1. देश की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - प्रत्येक स्थ़न की भौगोऽिक ऽस्थऽत के अनिस़र हा िह़ँ क़ मौसम 

भा होत़ ह।ै यऽद मौसम और आह़र द्रव्य, दोनों में एक हा जैसे गिण अथि़ ऽिशेषत़एँ प़ई ज़ता हैं, 

तो िह ऽिरुद्च भोजन कहि़एग़। उद़हरणत: नमा-प्रध़न स्थ़नों क़ मौसम शाति , ऽस्नग्ध ि नमा 

ि़ि़ होत़ ह।ै ऐसे स्थ़नों में शातिायम , ऽस्नग्ध, भ़रा और अऽभष्यन्दा पद़थम ऽिरुद्च अथि़ 

अऽहतक़र ह।ै क्योंऽक इनके सेिन से 'कफ दोष’ की िऽुद्च होगा तथ़ तज्जन्य रोग उत्पन्न होंगे। इसा 

प्रक़र, शरार में जिाय अशं की िऽुद्च होने से रस , रि, म़ँस, िसाक़ आऽद जिाय तत्त्िों की म़त्ऱ 

में भा आिश्यकत़ से अऽधक िऽुद्च होगा। अत: केरि, बंग़ि जैसे देशों में रूक्ष, उष्णिायम, ताक्ष्ण ि 

हल्के पद़थम ऽहत़ह़र अथि़ अनिकी ि रहेंगे। इसके ऽिपरात मरुस्थि अथि़ ज़ंगि प्रदेश में जह़ँ 

ि़यि की प्रध़नत़ होता ह,ै रूक्ष, ताक्ष्ण, हल्के तथ़ कटि पद़थम अऽहत़ह़र हैं। क्योंऽक ये द्रव्य शरार में 

ि़यि की और अऽधक िऽुद्च करेंगे और व्यऽि तज्जन्य रोगों क़ ऽशक़र होग़। 
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2. क़ि अथि़ मौसम की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - सदी के मौसम में शाति , रुक्ष, कटि रस प्रध़न ि 

हल्क़ भोजन तथ़ ग्राष्म ऋति में गमम , ऽस्नग्ध तथ़ भ़रा भोजन ऽिरुद्च़ह़र म़ने ज़येंगे। क्योंऽक शात 

ऋति में मनिष्य की प़चन-शऽि अथि़ ज़ठऱऽग्न ताव्रतम होता ह।ै अत: इस जठऱऽग्न को श़न्त करने 

के ऽिए मधिर, अम्ि तथ़ ििण रसयिि भ़रा तथ़ ऽस्नग्ध भोजन आिश्यक ह।ै इस प्रक़र के भोजन 

से शरार में ध़तिओ ंिऽुद्च होगा। अन्यथ़ भ़रा भोजन के अभ़ि में शरार के ध़तिओ ंक़ हा प़चन 

होने िगेग़ और ि़यि दोष की अऽधकत़ हो ज़एगा। पररण़मत: व्यऽि रोगों क़ ऽशक़र हो ज़एग़। 

इसके ऽिपरात, ग्राष्म ऋति में आद़न क़ि के क़रण ज़ठऱऽग्न बहुत मन्द हो ज़ता ह ैतथ़ पसाऩ 

अऽधक म़त्ऱ में आने से जिाय अशं की कमा हो ज़ता ह।ै ऐसे मौसम में शाति , तरि ि हल्के 

भोजन क़ सेिन हा अनिकी ि रहत़ ह।ै 

3. प़चक़ऽग्न की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - शरार की प़चक़ऽग्न अथि़ जठऱऽग्न की क्षमत़ के अनिस़र 

भोजन न करऩ भा ऽिरुद्च़ह़र कहि़त़ ह।ै यह जठऱऽग्न भा आयििेद की दृऽि से च़र प्रक़र की ह ै

मन्द़ऽग्न और ऽिषम़ऽग्न। यऽद ऽकसा व्यऽि में प़चक़ऽग्न अथि़ जठरऽग्न मन्द है , तो उसके ऽिए 

भ़रा, ऽस्नग्ध, ठण्ड़ और मधिर रस ि़ि़ भोजन अऽहतकर य़ ऽिरुद्च होग़। जबऽक ऐसे व्यऽि के 

ऽिए उपि़स तथ़ हल्क़, रक्ष ि उष्ण भोजन अनिकी ि न ऽहतकर रहगे़। इसा प्रक़र ताक्ष्ण ज़ठरऽग्न 

ि़िे मनिष्य के ऽिए हल्क़, रूक्ष ि गमम भोजन ऽिरुद्च़ह़र कहि़एग़। क्योंऽक इस प्रक़र क़ भोजन 

आग में ईधन के सम़न उसकी अऽग्न को और अऽधक बढ़एग़। पररण़मत: शरार की ध़तिओ ंक़ हा 

प़चन होने िगेग़ ि व्यऽि दिबमि होत़ चि़ ज़एग़। अत: ताक्ष्णऽग्न ि़िे व्यऽि के ऽिए भ़रा , 

ऽस्नग्ध ि मधिर रस प्रध़न भोजन अनिकी ि ह।ै यऽद यह भोजन उऽचत समय पर नहीं ज़त़ और इस 

भोजन में ऽकसा प्रक़र क़ असन्तििन ह ैतो ऽिरुद्च़ह़र कहि़एग़। ऽिषम़ऽग्न व्यऽि के ऽिए खीब 

भीख होने पर न ख़ऩ अथि़ हल्क़ भोजन करऩ तथ़ भीख न होने पर भा अऽधक म़त्ऱ में भोजन 

क़ सेिन ऽिरुद्च़ह़र ह।ै 

4. म़त्ऱ की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - स़म़न्यत: शहद और घा क़ सेिन स्ि़स््य के ऽिए ि़भप्रद ह।ै 

परन्ति शहद और घा दोनों को बऱबर म़त्ऱ में ऽमि़कर सेिन करऩ ऽिरुद्च़ह़र ह।ै क्योंऽक ये द्रव्य इस 

रूप में शरारस्थ दोषों, ध़तिओ ंऔर मिों को दीऽषत करके शरार में ऽिष़ित़ फैि़ते हैं। 

5. स़त्म्य की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - ऽकसा पद़थम क़ ऽनरन्तर प्रयोग करने से जब मनिष्य उसक़ 

अभ्यस्त हो ज़त़ ह ैऔर िह िस्ति उसके अनिकी ि हो ज़ता है , तो िह स़त्म्य कहि़त़ ह।ै इसके 

ऽिपरात, ऽजस पद़थम क़ मनिष्य अभ्यस्त नहीं होत़ और न हा िह पद़थम उसके अनिकी ि होत़ है , 

अस़त्म्य कहि़त़ ह।ै स़त्म्य के स्थ़न , आस़त्म्य क़ प्रयोग अथि़ सेिन भा ऽिरुद्च़ह़र ह।ै 

उद़हरणत: ऽजस मनिष्य को प्रऽतऽदन च़िि ख़ने क़ अभ्य़स है, उसके ऽिए च़िि स़त्म्य़ह़र ह।ै 

च़िि के स्थ़न गेह  ँअथि़ जौ क़ प्रयोग उसके ऽिए अस़त्म्य होग़ अत: ऽिरुद्च़ह़र ह।ै इसा 

प्रक़र केिि कटि और उष्ण पद़थों क़ सेिन करने ि़िे मनिष्य के ऽिए माठे और शाति पद़थम 

आस़त्म्य, अत: ऽिरुद्च़ह़र ह।ै 

6. ि़यि आऽद दोषों की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - ऐसे पद़थम सेिन ऽजसमें ि़यि , कफ आऽद िहा 

दोषिद््रधक गिण प़ए ज़ते हैं, जो ऽक उपभोि़ की प्रकुऽत सदृश ह।ै अथ़मत ्कफ-प्रकुऽत ि़िे व्यऽि 

द्व़ऱ कफिद््रधक पद़थों क़ सेिन ि़यि-प्रकुऽत ि़िे मनिष्य द्व़ऱ ि़यििद््रधक पद़थों क़ सेिन तथ़ 

ऽपि-प्रकुऽत ि़िे मनिष्य द्व़ऱ ऽपििद््रधक पद़थों क़ सेिन ऽिरुद्च़ह़र कहि़त़ ह।ै क्योंऽक इस 
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प्रक़र के भोजन से शरार में कफ ि ऽपि दोष और अऽधक प्रकि ऽपत होंगे तथ़ तज्जन्य रोग उत्पन्न 

होंगे। उद़हरणत: ि़त-प्रकुऽत मनिष्य द्व़ऱ रुक्ष , भ़रा ि अम्ि पद़थों क़ सेिन तथ़ ऽपि प्रकुऽत 

मनिष्य द्व़ऱ उष्ण, कटि और तिे पद़थों क़ सेिन ऽिरुद्च़ह़र ह।ै 

7. संस्क़र अथि़ प़क की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - अनेक ब़र भोज्य पद़थम को ऽजस ढंग से पक़य़ 

ज़त़ है , उससे ऽिषिै़ प्रभ़ि उत्पन्न हो ज़त़ ह।ै इस प्रक़र क़ भोजन ऽिरुद्च़ह़र कहि़त़ ह।ै 

यथ़-अम्ि पद़थम को त़म्बे के बतमन में पक़न ,़ मोर के म़ंस को ऐरण्ड की िकडा में ऽपरोकर भीनन ,़ 

ऽिरुद्च़ह़र के उद़हरण हैं। 

8. िायम की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - परस्पर ऽिपरात िायम ि़िे पद़थों क़ एक स़थ सेिन करऩ अथ़मत ्

शातिायम द्रव्य को उष्णिायम द्रव्य के स़थ ऽमि़कर सेिन करऩ िायम की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र ह।ै 

उद़हरण़थम मछिा प्रकुऽतक रूप से हा शातिायम ह ैतथ़ दीध उष्णिायम , अत: दोनों क़ एक स़थ 

सेिन करऩ ऽिरुद्च़ह़र ह।ै इसा प्रक़र , संतऱ, मौसमा, सेिन, अऩऩस आऽद शातिायम फिों को 

उष्णिायम दीध, दहा अथि़ िस्सा के स़थ सेिन करऩ भा ऽिरुद्च़ह़र के अन्तगमत आत़ ह।ै 

9. कोष्ठ की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - कोष्ठ की दृऽि से मिख्यत: दो प्रक़र के मनिष्य हैं। क्री र कोि तथ़ मदुि 

कोि। ऽजन मनिष्यों में मि ऽिसजमन की ऽक्रय़ कऽठनत़पीिमक होता ह ैतथ़ ि़यि के प्रकोप के क़रण 

ऽजनक़ मि कऽठन होत़ है , क्री रकोि कहि़ते हैं इसके ऽिपरात , ऽजन मनिष्यों में मि-ऽिसजमन की 

ऽक्रय़ सिऽिध़पीिमक होता ह ैतथ़ ऽपि के प्रकोप के क़रण ऽजनक़ मि अपेक्ष़कुत द्रि रूप में होत़ 

ह,ै मदुिकोि कहि़ते हैं। इन क्री रकोष्ठ व्यऽियों द्व़ऱ न्यीन म़त्ऱ में अल्पिायम ि़िे (कम त़कत पर , 

यथ़-हरा सऽब्जय़ँ आऽद) , कब्जक़रक ि ि़यििद््रधक पद़थों (यथ़-द़िें आऽद) क़ सेिन 

ऽिरुद्च़ह़र ह।ै क्योंऽक ये पद़थम मि को और अऽधक ब़ंधने के स़थ-स़थ बि़सार , गिदप़द आऽद 

रोगों को भा उत्पन्न करते हैं। इसके ऽिपरात, मदुिकोि मनिष्य द्व़ऱ भ़रा, अऽधक शऽिश़िा ि रोचक 

पद़थों क़ सेिन तथ़ अऽधक म़त्ऱ में सेिन ऽिरुद्च़ह़र ह।ै उडद , दीध तिे हुए भ़रा पद़थम ि पिऽडंग 

इसा श्रेणा में भोज्य पद़थम हैं तथ़ पेट में ददम ि अफ़ऱ आऽद उत्पन्न करते हैं। 

10. श़राररक अिस्थ़ की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - शरार की अिस्थ़ के सदृश गिण ि़िे पद़थों क़ 

सेिन भा ऽिरुद्च़ह़र ह।ै उद़हरणत: श़राररक श्रम व्य़य़म और संभोग करने से ि़यि दोष प्रकि ऽपत हो 

ज़त़ ह।ै ऐसा ऽस्थऽत में ि़यििद््रधक पद़थों क़ सेिन ऽिरुद्च़ह़र ह।ै इसा प्रक़र , ऽदन में सोने से 

अथि़ बहुत अऽधक सोने से कफ की अऽधकत़ हो ज़ता ह।ै ऐसा ऽस्थऽत में मधिर ओर भ़रा 

कफिद््रधक पद़थों क़ सेिन कफ को ओर अऽधक प्रकि ऽपत करेग़ , अत: ऽिरुद्च़ह़र ह।ै अऽधक 

चबी ि़िे व्यऽियों के ऽिए स्नेहयिि पद़थों (घा, मक्खन आऽद) क़ सेिन तथ़ क्षाणक़य व्यऽियों 

के ऽिए रुक्ष ि हल्के पद़थों क़ सेिन ऽिरुद्च़ह़र के अतंगमत आत़ ह।ै प्रसि के पश्च़त ्म़ँ में तानों 

दोष असन्तिऽित अिस्थ़ में प़ये ज़ते हैं। ऐसे समय में गमम , कटि ि ऽिद़हा पद़थों क़ उपयोग भा 

ऽिरुद्च़ह़र हा ह।ै 

11. क्रम की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - स्ि़स््य की दृऽि से यह आिश्यक ह ैऽक प्ऱत: ऽनत्यकमम (मि-

मीत्ऱऽद त्य़ग) के पश्च़त ्हा भोजऩऽद क़ ग्रहण ऽकय़ ज़ए। इसा प्रक़र , पहिे ख़ये हुए भोजन क़ 

प़चन होने के पश्च़त ्तथ़ भीख िगने पर हा भोजन करऩ च़ऽहए। इन सब ऽनयमों तथ़ इस प्रक़र के 

अन्य ऽनयमों क़ उल्िंघन भा ऽिरुद्च़ह़र हा ह।ै उद़हरणत: मि मीत्र क़ त्य़ग ऽकये ऽबऩ , भीख िगे 
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ऽबऩ तथ़ पहि़ ख़य़ भोजन हजम हुए ऽबऩ ख़ऩ और अत्यऽधक भीख िगने पर भा न ख़ऩ क्रम 

की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र ह।ै 

12. पररह़र अथि़ ऽनषधे की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - कि छ ऽिशेष ख़द्य पद़थों के दिष्प्रभ़ि से बचने के 

ऽिए उनके सेिन के पश्च़त ्कि छ अन्य ऽिशेष पद़थों क़ सेिन नहीं करऩ च़ऽहए अथि़ कि छ क़ 

सेिन अिश्य करऩ च़ऽहए। इस प्रक़र क़ आचरण न करऩ भा ऽिरुद्च़ह़र ह।ै जैसे- सिअर और 

उसके सम़न ज़निरों के म़ंस के पश्च़त ्उष्ण पद़थों क़ सेिन तथ़ घा आऽद को पाकर ठण्डे पद़थों 

क़ सेिन नहीं करऩ च़ऽहए। इन ऽनऽषद्च पद़थों क़ सेिन करऩ ऽिरुद्च़ह़र ह।ै इसा प्रक़र गेह  ँि जौ 

से बने पद़थों के सेिन के पश्च़त ्ठण्ड़ प़ना पाऩ च़ऽहए य़ भोजन ग्रहण के पश्च़त ्व्य़य़म न 

करके मनिष्य को आऱम से बैठऩ च़ऽहए ि कि छ समय ब़द ब़ई करिट िेटऩ च़ऽहए। इस प्रक़र के 

ऽनयमों को तोडऩ़ पररह़र-ऽिरुद्च आह़र कहि़त़ ह।ै 

13. प़क अथि़ ऽनषधे की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - दृऽषत प्रक़र के ईधंन से पक़य़ हुआ भोजन तथ़ 

ठाक प्रक़र से न पक़य़ गय़ भोजन अथ़मत ्कछच ,़ बहुत अऽधक पक्ि अथि़ जि़ हुआ अन्न भा 

ऽिरुद्च़ह़र ह।ै क्योंऽक इस प्रक़र क़ भोजन ख़ने से रुऽचकर भा नहीं होत़। यह भोजन मन्द़ऽग्न , 

अऽभष्यन्द, रुक्षत़, आम आऽद अपच के ऽिक़रों को उत्पन्न कर देत़ ह।ै 

14. संयोग की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - कि छ ऽिशेष पद़थों को एक स़थ ख़ने से अथि़ आपस में 

ऽमि़कर सेिन करने से शरार पर ऽिषिै़ प्रभ़ि पडत़ ह।ै अत: इस प्रक़र क़ भोजन भा ऽिरुद्च़ह़र 

ह।ै यथ़- खट्टे पद़थों को दीध के स़थ ऽमि़कर ख़ऩ। इसा प्रक़र दीध , केि़, खजीर ि िस्सा में 

ऽकन्हीं दो पद़थों को ऽमि़कर सेिन करऩ भा ऽिरुद्च़ह़र ह।ै इस प्रक़र क़ भोजन शरार के ह्लोतों में 

अत्यऽधक रूक़िट उत्पन्न कर देत़ ह।ै मद्य और कुशऱ (ऽखचडा) तथ़ मद्य़ और खार भा परस्पर 

ऽिरुद्च भोजन हैं। क्योंऽक मद्य जह़ँ रुक्ष , अम्ि और िघि है , िहीं ऽखचडा और खार ऽस्नग्ध , मधिर 

और भ़रा ह।ै अत: ऽिपरात गिण ि़िे हैं। 

15. रुऽच की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - जो भोजन मन को रुऽचकर नहीं िगत,़ परन्ति ऽििशत़पीिमक ख़य़ 

ज़त़ है , श्रेणा में आत़ ह।ै इसा प्रक़र रुऽचकर भोजन को भा अरुऽच से ख़ऩ एक प्रक़र क़ 

ऽिरुद्च़ह़र ह।ै इस प्रक़र के भोजन से उल्टा , ऽहचकी, ऩक से प़ना बहऩ, ऽसरददम आऽद हो सकते 

हैं। 

16. द्रव्य के गिणों की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - ऽकसा भा द्रव्य क़ उपयोग तभा तक स्िस््यप्रद है , जब 

तक िह सभा गिणों ि रस से भरपीर हो। अत: ऽजस पद़थम में रस ऽिद्यम़न हा न हो अथि़ रस उत्पन्न 

होकर नि हो गय़ हो अथि़ ऽजसक़ रस ऽिकुत हो गय़ हो , उस द्रव्य क़ सेिन गिणों की दृऽि से 

ऽिरुद्च़ह़र ह।ै इस प्रक़र के आह़र से अनेक रोग उत्पन्न हो ज़ते हैं। 

17. ऽिऽध की दृऽि से ऽिरुद्च़ह़र - ग्रन्थों में बत़ये गये भोजन सम्बन्धा ऽनयमों क़ प़िन न करऩ भा 

ऽिऽधऽिरुद्च आह़र ह।ै जैसे एक़न्त स्थ़न में भोजन न करऩ , ह़थ पैर-मिहँ धोए ऽबऩ भोजन करऩ , 

समय पर भोजन न करऩ आऽद इस शे्रणा के ऽिरुद्च़ह़र हैं। प्रत्येक मनिष्य को स़त्म्य , शिद्च गमम और 

ऽस्नग्ध भोजन करऩ च़ऽहए तथ़ भोजन एक़ग्रत़ से करऩ च़ऽहए। इस प्रक़र भोजन न करऩ भा 

ऽिरुद्च़ह़र के अन्तगमत आत़ ह।ै 

उपयिमि सभा प्रक़र के ऽिरुद्च़ह़र क़ सेिन करने से मनिष्य नपिंसकत ,़ कि ष्ठ आऽद अनेक़नेक भयंकर 

रोगों क़ ऽशक़र हो ज़त़ ह।ै अत: भिा प्रक़र ऽिच़र करके हा भोज्य पद़थों क़ सेिन करऩ 
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च़ऽहए। जनस़ध़रण में प्रचऽित ऽिरुद्च़ह़र के कि छ उद़हरण ऽनम्नऽिऽखत हैं- मछिा को दीध के 

स़थ सेिन नहीं करऩ च़ऽहए। ये दोनों हा पद़थम मधिर रस ि़िे और मह़ अऽभष्यन्दा हैं तथ़ क्रमश: 

शात और ऊष्ण िायम ि़िे हैं। अत: इनक़ सेिन करने से रि दीऽषत होत़ ह ैऔर ह्लोतों में अिरोध 

उत्पन्न होत़ ह।ै 

ग्रम्य, आनीप पद तथ़ जिद पशि पऽक्षयों क़ म़ंस शहद , ऽति, गिड, उडद, मीिा, ऽबंस अथि़ 

अकंि ररत ध़न्य के स़थ नहीं ख़ऩ च़ऽहए। क्योंऽक इनके सेिन से बहऱपन , अन्ध़पन, कम्पन, 

जडत़, अस्पि, उछच़रण, ऩक बोिऩ जैसे भयंकर ऽिक़र तथ़ मतु्यि तक हो सकता ह।ै 

पिष्कर और रोऽहणा के स़ग को तथ़ सरसों के तेि में पक़ए गए कबीतर के म़ंस को शहद और दीध 

के स़थ सेिन नहीं करऩ च़ऽहए। इसके सेिन से मनिष्य रि़ऽभष्यन्त , धमना क़ फेि ज़ऩ , 

अपस्म़र, शखक, गिगण्ड तथ़ रोऽहणा में हा ऽकसा एक रोग क़ अथि़ मतु्यि क़ ऽशक़र हो ज़त़ 

ह।ै  

मीिा, िहसिन, सऽहजन, तथ़ तििसा आऽद ख़कर दीध नहीं पाऩ च़ऽहए। क्योंऽक इसके सेिन से कि ष्ठ 

होने क़ भय रहत़ ह।ै 

ज़तिक श़क और पके हुए ऽनकिं च य़ बडहि, स़ििबाद्चए को शहद अथि़ घा के स़थ नहीं ख़ऩ 

च़ऽहए। इसके सेिन से बि, िणम तेज और िायम में कमा आता ह ैअथि़ कोई भयंकर रे़ग हो सकत़ 

ह ैअथि़ मतु्यि तक हो सकता ह।ै इस पके हुए ऽनकि च क़ सेिन उडद के सीप,गिड तथ़ घा के स़थ भा 

नहीं करऩ च़ऽहए। 

आम, आम्ऱतक, य़ आम्बड़ , ऽबजौऱ नींबी , ऽनकि च, करमदम (करौंद़) मोच़ (केि़) , गिगि 

(दन्तशठ), बेर, कोश़म्र, कमरख, ज़मिन, कऽपत्थ (कैथ) , ऽतन्तडाक, प़ऱित, अखरोट, पनस 

(कटहि), ऩररयि, अऩर, आिंि़ तथ़ इसा प्रक़र के अन्य पद़थम एिं खट ïटे तरि अथि़ ठोस 

पद़थम दीध के स़थ नहीं िेने च़ऽहए। 

इसा प्रक़र कंगि, िनक, मोठ, कि ित्थ, उडद भा दीध के स़थ ऽिरोधा पद़थम हैं। 

कि सिम्भ श़क, श़कम र प्रक़र क़ मद्य तथ़ शहद को भा एक स़थ ऽमिकर सेिन नहीं करऩ च़ऽहए , 

क्योंऽक इनके सेिन से ि़यि अत्यऽधक प्रकि ऽप हो ज़ता ह।ै 

ह़ररद्रक क़ म़ंस सरसों के तेि में भीनकर नहीं िेऩ च़ऽहए। क्योंऽक इससे ऽपि अत्यऽधक प्रकि ऽपत 

हो ज़त़ ह।ै  

मन्थ के अनिप़त के स़थ प़यस (खार , आऽद) क़ सेिन ऽिरूद्च ह ैक्योंऽक यह कफ को अत्यऽधक 

प्रकि ऽपत कर देत़ ह।ै 

ऽति के कल्फ के स़थ उपेऽदक (पोई) को पक़कर नहीं ख़ऩ च़ऽहए। क्योंऽक इससे अऽतस़र हो 

ज़त़ ह।ै 

सम़न म़त्ऱ में शहद और घा िेऩ ऽिरुद्च़ह़र ह।ै 

पथ्याहार महवव 

प्ऱरऽम्भक अध्य़यों में आयििेद के मीिभीत ऽसद्च़ंतों क़ िणमन करते हुए ब्रह्म़ण्ड की पंचमह़भौऽतक 

संरचऩ के स़थ स़थ औषऽधयों की पंचभौऽतक संरचऩ क़ भा उल्िेख ऽकय़ गय़ ह।ै इसके आध़र 
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पर हा औषऽधयों एिं आह़र के गिणों , िायम, प्रभ़ि तथ़ रसों क़ उल्िेख ऽकय़ गय़ ह।ै आयििेदाय 

पद्चऽत के अनिस़र रोगा की ऽचऽकत्स़ करते हुए एक बैद्य औषऽधयों की पंचभौऽतक संरचऩ के महत्ि 

की उपेक्ष़ नहीं कर सकत़। क्योंऽक इस ऽचऽकत्स़ श़ह्ल के अनिस़र , रोगोत्पऽि क़ मीिभीत क़रण 

ि़यि, ऽपि एिं कफ दोषों , रस रि़ऽद आऽद स़त ध़तिओ ंएिं मि आऽद की म़त्ऱ में असंतििन 

अथ़मत िऽुद्च क्षय एिं प्रकोप होऩ ह।ै और इन रोगों की ऽचऽकत्स़ के ऽिए तथ़ स्ि़स््य के रक्षण के 

ऽिए आयििेद में उऽचत जािन चच़म तथ़ प्य आह़र क़ आश्रय ऽिय़ ज़त़ ह।ै जािन चय़म क़ 

प्रमिख आध़र भा आह़र द्रव्य ह।ै आह़र द्रव्यों के प्य ि अप्य क़ ऽनणमय उनके गिण , िायम, 

ऽिप़क आऽद के आध़र पर ऽकय़ ज़त़ ह।ै ये गिण़ऽद तत्ि रस के आध़र पर हा ऽनध़मररत होते ह ै

अत: रसों क़ ज्ञ़न होऩ आिश्यक ह।ै इसा को िक्ष्य में रखकर मधिऱऽद छ: रसों क़ शरार पर क्य़ 

प्राि होत़ ह ैतथ़ उनके अऽत प्रयोग से ऽकस प्रक़र के दिष्प्रभ़ि हो सकते ह ैआऽद क़ उल्िेख भा 

ऽकय़ गय़ ह।ै यहा क़रण ह ैऽक यऽद इन रसों क़ पथुक्-पथुक् एिं सऽम्मऽित रूप से सम म़त्ऱ में 

सेिन ऽकय़ ज़ए तो शरार के दोष , ध़ति आऽद भा सम़िस्थ़ में रहते हैं। पररण़मत: आरोग्य ऽस्थर 

रहत़ ह।ै अन्यथ़ इनके अऽतयोग , आयोग तथ़ ऽम्य़योग से दोष़ऽद प्रकि ऽपत होकर शरार के रोगों 

क़ क़रण बनते हैं। 

केिि स्ि़स््य की रक्ष़ के ऽिए हा नहीं , अऽपति रोगों के प्रऽतक़र एिं उनकी ऽचऽकत्स़ के ऽिए भा 

उऽचत अथि़ प्य आह़र क़ ज्ञ़न ि उपयोग ह।ै क्योंऽक रोगा में िैद्य को सिमप्रथम यह ऽनणमय करऩ 

होत़ ह ैऽक उसमें ऽकस दोष की िऽुद्च है , ऽकस दोष की क्षाणत़ और ऽकस दोष की समत़ ह।ै 

तत्पश्च़त ्उन दोषों क़ अनिप़त क़ अथ़मत ्प्रकि ऽपत क़ दोष में कौन स़ गिण एिं कमम िऽुद्च को प्ऱप्त 

हुआ ह ैतथ़ कौन स़ सम ह?ै इसा प्रक़र क्षाण दोषों में भा गिण कमम की क्षाणत़ क़ तथ़ सम दोषों में 

गिण कमम की समत़ क़ ऽनश्चय करऩ होत़ ह।ै इसके स़थ यह देखऩ भा आिश्यक ह ैऽक क्षाण य़ 

िदु्च गिण कमम ऽकतने अशं तक िदु्च य़ क्षाण है ? इस प्रक़र रोग के संदभम में, रोग के क़रण भीत दोषों 

क़ ज्ञ़न प्ऱप्त करके िैद्य रोगा की ऽचऽकत्स़ प्यह़र के द्व़ऱ सफि रूप में कर सकत़ ह।ै जो दोष 

अथि़ उसके गिण कमम  िदु्च (बढा हुई) अिस्थ़ में हैं , उन्हें कौन स़ रस ऽिरोधा होने के क़रण क्षाण 

कर सकत़ है? तथ़ िह रस ऽकस आह़र द्रव्य में प़य़ ज़त़ है ? इसा प्रक़र जो दोष अथि़ उसके 

गिण कमम क्षाणम (कम) अिस्थ़ में हैं कौन स़ रस सम़न गिण होने के क़रण उनमें िऽुद्च करके सम 

अिस्थ़ में ि़य़ ज़ सकत़ ह ैतथ़ यह रस ऽकस आह़र और औषध द्रव्यों क़ चयन करत़ ह।ै 

तत्पश्च़त ्उन्हीं क़ सेिन करके रोगा रोगमिि हो सकत़ ह।ै ये उपयोगा रस कभा एक हा आह़र द्रव्य 

में प़य़ ज़त़ ह।ै तथ़ कभा ऽभन्न ऽभन्न रसों ि़िे अनेक द्रव्यों क़ संयोग करके भा उनक़ सेिन 

कऱय़ ज़ सकत़ ह।ै इस प्रक़र , दोषों के गिण कमों की क्षाणत़ ि िऽुद्च के आध़र पर उस दोष के 

सम़न ि ऽिरोधा धमी आह़र क़ ऽनणमय करके िैद्य सरित़पीिमक रोगा की ऽचऽकत्स़ कर िेत़ ह।ै 

यहा क़रण ह ेऽक पौऽिक य़ संतिऽित आह़र अथ़मत (आयििेदाय भ़ष़ में) ऽहतकर और रूऽचकर 

िणम, गंध, रस और स्पशम ि़िे आह़र क़ यऽद ऽिऽधपीिमक सेिन ऽकय़ ज़ए तो इससे शरार के दोष , 

ध़ति, उपध़ति और मि की पिऽि होता ह।ै पररण़मत: व्यऽि बिि़न , रृि-पिि तथ़ उसकी इऽन्द्रय़ं 

अपने क़यम करने में समथम होता ह।ै उसकी स्मऽुत , बिऽद्च, िणम, ओज, जठऱऽग्न तथ़ मनोबि में िऽुद्च 

होता ह।ै अथ़मत िह व्यऽि पीणमत: आरोग्यि़न य़ स्िस्थ रहत़ ह।ै इसके ऽिपरात अऽहतकर (अप्य) 

अथि़ ऽिषम अन्न य़ आह़र क़ सेिन करने से प्रकि ऽपत दोष ध़ति आऽद और अऽधक िऽुद्च को 

प्ऱप्त होकर, तथ़ क्षाण दोष, ध़ति आऽद और अऽधक क्षाण होकर अनेक रोगों की उत्पऽि करते हैं। 
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क्योंऽक शरार ऽजन तत्िों , द्रव्यों ि भीतों से बऩ ह।ै शरार की चय़पच़य आऽद ऽक्रय़ओ ंएिं अन्य 

क़रणों से उनक़ ऽनरंतर क्षय होत़ रहत़ ह।ै इनकी पीऽतम उन मह़भीतों एिं गिणों से यिि (आधिऽनक 

भ़ष़ के अनिस़र, प्रोटान, ऽिट़ऽमन, क़बोह़इड्रेटस आऽद) आह़र क़ सेिन करने से हा हो सकता 

ह।ै यऽद शरार को इस प्रक़र क़ उऽचत आह़र न ऽमिे तो शरार के ध़ति , ऽपि, कफ आऽद क्षाण हो 

ज़ते हैं तथ़ ि़यि क़ प्रकोप हो ज़त़ ह।ै इससे बि , िणम ि पिऽि क़ क्षय होने िगत़ ह ैतथ़ मन 

बिऽद्च, शरार और इऽन्द्रय़ं अपऩ क़यम करने में असमथम होने िगते हैं शरार में ओज , शिक्र तथ़ आयि 

में भा कमा होने िगता ह।ै उद़ितम (ि़यि की ऽिपरात गऽत) होने िगता ह।ै अस्सा प्रक़र के ि़त रोगों 

क़ मीि प्य आह़र की कमा ह।ै इसके ऽिपरात , अत्यऽधक आह़र करने से सभा दोष , ध़ति आऽद 

प्रकि ऽपत होने िगते हैं। स्पित: आह़र की उऽचत म़त्ऱ के स़थ-स़थ उसमें दोषों के अनिरूप रस, गिण 

आऽद भा होने च़ऽहए। 

यहा क़रण ह ैऽक आयििेद में आह़र द्रव्यों क़ शे्रणाकरण आधिऽनक ऽचऽकत्स़ श़ह्ल में एकदम ऽभन्न 

रूप में ऽकय़ ज़त़ ह।ै जह़ं आधिऽनक िैज्ञ़ऽनकों के अनिस़र आह़र द्रव्यों के ऽिभ़जन क़ आध़र 

प्रमिखत: क़बोह़इडे्रट्स, ऽिट़ऽमन, प्रोटान, िस़, खऽनज द्रव्य आऽद ह।ै िह़ं आयििेद में आह़र 

द्रव्यों क़ ऽिभ़जन उनके रस, िायम, प्रभ़ि आऽद तत्िों के आध़र पर ऽकय़ गय़ ह।ै उद़हरण के तौर 

पर, क़बोह़इडे्रट्स के आध़र पर सभा प्रक़र के च़ििों को एक हा शे्रणा में ब़ंट़ ज़ सकत़ ह।ै 

परंति आयििेद में जह़ं नए च़ििों को प़चन में भ़रा और कफिद््रधक म़ऩ गय़ ह।ै िहीं पिऱने 

च़िि (6 महानों से अऽधक पिऱने) प़चन में हल्के तथ़ अऽधक ि़भक़रा म़ने गए ह।ै नए च़िि 

कफिद््रधक और भ़रा होने के क़रण शरार में अनेक जऽटित़एं उत्पन्न कर सकते हैं। ये पिऱने 

च़ििों की अपेक्ष़ अऽधक चबी उत्पन्न करते हैं। यहा क़रण ह ैऽक एक दिबिे पतिे परंति ताव्र 

प़चन शऽि ि़िे व्यऽि के ऽिए नए च़िि अऽधक पोषक ह ैपरन्ति एक मोटे और स़म़न्य प़चन 

शऽि अथि़ मदं़ऽग्न ि़िे व्यऽि के ऽिए पिऱने च़िि हा पोषक हो सकते हैं। 

भोजन का बेल-बेमेल: 

प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़ के उपच़रों को प्रभ़िा बऩने हतेि अऽहसंक श़क़ह़र एिं संयम आिश्यक ह।ै 

पोषण की दृऽि से पोषक तत्िों के मिे-बेमिे क़ ध्य़न रखऩ भा आिश्यक ह।ै 

आह़र क़ क़बोज य़ना िेतस़र और शक्कर ि़ि़ अशं सबसे पहिे मिहं में हा क्ष़र-म़ध्यम में और 

प्रोटान तत्ि अम़शय में पहुचंकर अम्ि म़ध्यम से पचत़ ह।ै  

1. क़बोज क़ हर तरह की खट्टा चाजों नींबी, इमिा, दहा, खट्टे फि आऽद से ऽिरोध ह।ै 

2. इसा तरह प्रोटान िगम की िस्तिओ ंसे भा क़बोज क़ मिे नहीं बैठत़। क्योंऽक प्रोटान को 

पच़ने के ऽिए ऽजस प़चक रस की आिश्यकत़ होता ह,ै िह खट्टे होत़ ह।ै 

3. सब तरह की खट्टाचाजों, खट्टे फि, दहा आऽद क़ प्रोटान के स़थ पीऱ मिे ह।ै 

4. दीध के स़थ अगर कोई चाज नहीं ख़या ज़ए तो उसक़ प़चन ऽजतऩ अछछ़ होत़ है , 

उतऩ क़बोज य़ प्रोटान के स़थ िेने से नहीं। पर खट्टे फिों से उसक़ पीऱ मिे ह।ै  

5. आिी, अरबा जैसा तरक़ररय़ँ, केिे और खरबीज जैसे फि , ऽजनमें क़बोज क़ अशं बहुत 

अऽधक होत़ ह ैऔर िे सभा, फि, तरक़ररय़,ँ ऽजनमें क़बोज १५ प्रऽतशत से अऽधक हो , 
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क़बोज िगम की म़ना ज़ता हैं। इसऽिए उन्हें खट्टा चाजों और प्रोटान के स़थ ऽमि़कर 

ख़ऩ ठाक नहीं ह।ै 

6. िस़ प्रध़न ख़द्य पद़थों क़ प्रोटान ि क़बोज के स़थ सहा मिे ह।ै 

 

जैल के साथ दूध लेने पर लीवर डेमेज का खतरा 

जह़ं तक हो सके आह़र एिं ऽनसगोपच़र द्व़ऱ हा स्िस्थ रहें। जब कोई ऽिकल्प नहीं हो तभा 

दि़इयों क़ प्रयोग करें। दि़ओ ंके स़थ ख़न प़न क़ ध्य़न रखें। जैसे ऽक कन्जेऽस्टि ह़टम फेल्योर 

य़ ह़इपरटेंशन ि़िे रोगा कैऽल्शयम चैनि ब्ि़कसम, ऽनफेऽडप़इन, ऽडऽिय़टेजेम, िेऱप़ररि, एऽसड 

इन्हाऽबटसम, रेमाऽप्रि, कोबरऽसि, ऽिसेनोऽप्रि आऽद दि़ओ ंके स़थ भीिकर भा ज्य़द़ म़त्ऱ में 

चकोतऱ, नींबी, केि़, संतऱ, आिी, पोटेऽशयम, नमक, हरा पि ेि़िा सऽब्जय़ं आऽद नहीं ख़ना 

च़ऽहए। इनसे शरार में पोटेऽशयम की म़त्ऱ बढऩे से ऽदि की धडकन अऽनयंऽत्रत हो ज़ता ह।ै ऽकसा 

भा एिजी रोग की दि़ एंटा ऽहस्ट़म़इन्स , ज़इरटेक य़ एिेग्ऱ के स़थ अल्कोहि नहीं िें। इससे 

बेहोशा हो सकता ह ैऔर डेथ भा हो सकता ह।ै एंटाड़इऽबऽटक दि़ ग्िीकोन, ग्िीकोऽक्िप एक्स एि 

के स़ि भा अल्कोहि ऩ िें। 
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ह़इपोथ़यरॉइऽडज्म की दि़- ऽििोथ़यरॉऽक्सन आऽद के स़थ रेशेद़र भोजन आयोडान ि़िे 

आह़र सभा प्रक़र की गोऽभय़ं ब्रोकोिा , सरसों, शिगम, केि़, सोय़बान आऽद थ़यरोजैऽनक 

आह़र, प़िक, शैि ऽफश, समिद्रा  मछऽिय़ं तथ़ आयोड़इज्ड नमक नहीं िें। थ़यरॉइड ग्िैंड की 

ऽक्रय़शाित़ अऽधक अऽधक अस्त, व्यस्त हो ज़ता ह।ै बैक्टाररयि इन्फेक्शन को दीर करने की दि़ 

टेट्ऱस़इऽक्िन एक्रोम़इऽसन, सिब़म़इऽसन आऽद दीध, म़ंस, मछिा के स़थ नहीं िें। 

खीन की कमा की दि़- अट्रान , हमे, एनामाडॉक्स आऽद िौह संपीरक फ़स्फेट तथ़ फ़यटेटि़िे 

आह़र के स़थ द़ि, अऩज, ग़जर, शिगम, पि ेि़िा सऽब्जय़ं नहीं ख़ना च़ऽहए। इससे िोह़ के 

जज्ब होने में रुक़िट पैद़ होता ह।ै फिों म ेफ़यटेट के स़थ ऽिट़ऽमन सा भा होता ह ैजो िोह़ को 

घििनशाि अिस्थ़ फेरस रूप में बऩए रखत़ ह ैऽजसे शरार सोख िेत़ ह।ै  

पेऱऽसट़मॉि के स़थ अिकोहि िेने से िािर खऱब हो सकत़ ह।ै ख़ऩ ख़ने के डेढ से दो घंटे 

ब़द जरूरत पडे तो हा दि़ क़ सेिन करें। कोई भा दि़ प़ना के स़थ हा िेऩ अऽधक उपयिि रहत़ 

ह।ै 

श़क़ह़र ि़स्ति में स्िस्थ जािन क़ श्रुंग़र ह।ै मनिष्य आऽदक़ि से हा श़क़ह़रा रह़ ह।ै अज्ञ़नत़ 

के क़रण िैज्ञ़ऽनकों ने आऽद-क़ऽिन पिऱने यिग के म़निों को म़ंस़ह़रा बऩ ऽदय़ थ़। 2010 ई. में 

हुए खोज ने प्रम़ऽणत ऽकय़ ह ैऽक आऽदक़ऽिन मनिष्य होमोहाडेि बजेनऽसस जो ऽिक़सि़द के 

अनिस़र प्िास्टोसेन से ऽिकऽसत होते हुए अफ्रीकन स्पेऽशज होमोरोडोसाएन्सान्स से ऽनयन्डरथ़ि के 

रूप में ऽिकऽसत होकर स़रे जगत में फैिे। भ्ऱंऽत फैि़या गया ऽक म़नि ज़ऽत के ये सभा पिरख े

म़ंस़ह़रा थे। ह़ि हा में अमरेरक़ की ''नेशनि एकेडमा ऑफ स़इन्सेस ’’  में प्रक़ऽशत एक शोध 

िेख में इस कऽथत भ्ऱंऽत को तोड ऽदय़ गय़ ह।ै और प्रम़ऽणत ऽकय़ गय़ ह ैहम़रे आऽद पिरख ेभा 

श़क़ह़रा थे। िे यद़ कद़ आप़तक़ि में हा म़ंस क़ प्रयोग करते थे। एक अन्य खोज में इट़ऽियन 

इन्सटाट्यीट ऑफ प्राऽहस्ट्रा एण्ड अिीऽहस्ट्रा ’’ की िैज्ञ़ऽनक शोधकत़म श्रामता डॉ. िौऱ िोगों ने 

अनिसंध़न कर प्रम़ऽणत ऽकय़ ह ैऽक प्ऱगऐऽतह़ऽसक म़नि पीणमतय़ म़ंस़ह़रा थ़ गित ह।ै उन्हें 

इटिा आऽचमयोिॉऽजकि स़इट (के्षत्र) में 30 हज़र स़ि पिऱऩ ग्ऱइऽन्डंग स्टोन ऽमि़ ह।ै 30 हज़र 

स़ि पहिे आधिऽनक म़नि के पिरख ेऽनयन्दरथ़ि रहते थे। ऽनयन्दरथ़ि मनिष्य आटे तथ़ प़ना को 

ऽमि़कर ऽचपट़ ''ऽपट़’’ बऩते थे तथ़ उसे गमम पत्थरों पर सेंक कर ख़ते थे। उनक़ भोजन आज के 

जैस़ स्ि़ऽदि नहीं होत़ थ़ ऽकन्ति केक की तरह कि रकि ऱ ऽक्रस्पा क्रन्चा होत़ थ़। इससे 

''पैऽियोऽिऽथक’’ श़क़ह़र बऩय़ ज़त़ थ़। रूस के चेकररपऽब्िक तथ़ इजऱइि में 30 हज़र से 

भा अऽधक पिऱने ग्ऱइन्ड स्टोन ऽमिे हैं। ऽजससे म़ंस नहीं बऽल्क अऩजों से ब्रेड आऽद व्यंजन बऩये 

ज़ते थे। 

प्रश्न हो सकत़ ह ैऽक ऽद्वदि अऩजों , अन्न कणों, तेि बाजों तथ़ अन्य आह़रों में प्रोटान , क़बोज 

तथ़ िस़ सऽम्मऽित रूप में होते ह।ै ऽफर उनक़ प़चन ठाक प्रक़र से कैसे होत़ ह ैजबऽक एक समय 

एक हा प्रक़र क़ आह़र ख़ने की ऽसफ़ररश की ज़ता ह।ै इस संबंध में इतऩ हा कहऩ उपयिि होग़ 

ऽक प्रकुऽत ऽकसा भा आह़र में पोषक तत्त्िों क़ अनिप़त सम्यक् म़त्ऱ में भर देता ह।ै प्रमिख आह़र 

तत्त्िों के स़थ ऐसे एन्ज़इम , प़चक रस तथ़ अन्य तत्त्ि होते ह ैजो उन आह़रों में उपऽस्थत ख़द्य 

तत्त्िों को पच़ने में सहभ़गा बनते हैं। आह़रों में सम्यक् , मिे में आदमा प्रकुऽत से होड नहीं कर 

सकत़ ह।ै हम ऽकतऩ भा बिऽद्चम़ना से ऽिऽभन्न आह़रों क़ मिे तैय़र करें , िह उपयिि एिं सम्यक् 
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नहीं हो सकत़,ऽजतऩ ऽक प्रकुऽत एक प्रक़र के आह़र में सभा प्रक़र के पोषक तत्त्िों क़ समतोि 

मिे भर देता ह।ै प्रकुऽत ऽनऽममत ऽकसा एक प्रक़र क़ आह़र िेने में उसमें ऽस्थत प्रोटान , क़बोज 

इत्य़ऽद को पच़ने के ऽिए शरार में एन्ज़इम तथ़ प़चक रसों को छोडऩे ि़िा गं्रऽथय़ं आह़र में 

ऽस्थत ख़द्य तत्त्िों के अनिप़त मेंहारस एिं एन्ज़इम छोडता हैं। 

आहार संबंधी अवैज्ञावनक भ्ांवतयां- 

1. आम तौर पर एक भ्ऱंऽत अपक्ि आह़र के संबंध में ह ैऽक अपक्ि कछच़ जैि आह़र में 

अनेक प्रक़र के प़चक  रस एिं एन्ज़इम होने से िे शाघ्र पच ज़ते ह ैइसऽिए गैस पैद़ 

करने क़ सि़ि हा नहीं उठत़ ह।ै प्ऱरम्भ में ऐस़ महसीस अिश्य  होत़ ह ैक्योंऽक ऽबऩ 

अछछा तरह चब़ए ख़ने से तथ़ हम़रे पेट की प्रयोगश़ि़ को कछचे आह़र को पच़ने के 

ऽिए दीसरे प्रक़र को व्यिस्थ़ करना पडता ह।ै 2-3 ऽदन प्रयोगश़ि़ को व्यिऽस्थत करने में 

िग ज़त़ ह ैइसऽिए प्ऱरम्भ में दस्त तथ़ गैस की ऽशक़यत हो ज़ता ह।ै  

2. कि छ िोग समझते ह ैऽक प्ऱत: क़ि ख़िा पेट प़ना नहीं पाऩ च़ऽहए। ऽकन्ति सच यह ह ै

ऽक प़ना पाने क़ श्रेष्ठ समय प्ऱत:क़ि हा ह।ै धारे-धारे बैठ कर प़ना ऽपएं।  

3. यह भा एक भ्ऱऽन्त ह ैऽक ज़डे की ऋति में अमरूद ख़ंसा जिक़म पैद़ करत़ ह।ै 

4. श़म से ऱऽत्र को फि, खाऱ, ककडा इत्य़ऽदकछचा सऽब्जय़ं ख़ने से ख़ंसा होता ह।ै  

5. खरबीज तरबीज के स़थ शक्कर ख़ना च़ऽहए।  

6. दीध के स़थ शक्कर ऽमि़ कर प़ना च़ऽहए नहीं तो कीडे होते हैं।  

7. तरबीज, केि़, आिी, क़शाफि ब़दा करत़ ह।ै 

8. नींबी तथ़ शहद खीन को जि़त़ ह,ै िजन कम करत़ ह।ै 

9. दीध में गिड ड़िने से शऱब बन ज़ता ह।ै  

10. सऽब्जय़ं ऽनकुितम आह़र में तथ़ पेट के ऽिए ह़ऽनक़रक ह।ै  

11. ि़ि ऽमची नहीं ख़ने से चाना रोग होत़ ह।ै 

12. ख़िा पेट फि नहीं ख़ऩ च़ऽहए। 

13. बेर ख़ने से ख़ंसा होता ह।ै 

14. नींबी तथ़ संतऱ ख़ने से जिक़म तथ़ ख़ंसा होता ह।ै ऽकन्ति प्ऱकुऽतक आह़र के ऽिशेषज्ञों ने 

प्रयोगों के आध़र पर यह ऽसद्च कर ऽदय़ ह ैऽक उपरोि ब़त भ्ऱऽन्तय़ं हैं और हमें सम़ज में 

फैिा इन भ्ऱऽन्तयों क़ ऽनऱकरण करने क़ प्रयत्न करऩ च़ऽहए। 

स्ि़स््यद़यक िैज्ञ़ऽनक आह़र मिे- हम़ऱ शरार एक जैि ऱस़यऽनक संरचऩ ह।ै ख़ए ज़ने ि़िे 

आह़रों की संरचऩ भा जैि ऱस़यऽनक ह।ै आह़र क़ प़चन , अिशोषण तथ़ स़त्माकरण प्रऽक्रय़ 

भा जैि ऱस़यऽनक प्रऽतऽक्रय़ भा सहा होता ह ैऔर हम स्िस्थ रहते हैं। यऽद आह़र क़ मिे 

िैज्ञ़ऽनक तराके से नहीं ह ैतो िे हम़रे शरार के अदंर अनेक प्रक़र की जैि भौऽतक ऱस़यऽनक 

प्रऽतऽक्रय़ करके घ़तक ऽिषों क़ ऽनम़मण करते हैं और तब शरार ऽिष़क्ऱन्त होकर रोगा हो ज़त़ ह।ै 

आह़र के मिे िगीकरण पर अनेक आयिऽिमज्ञ़ऽनयों ने शोध क़यम ऽकए ह।ै उन सभा शोध क़यों को 

यह़ं देऩ स्थ़ऩभ़ि के क़रण असंभि ह ैपरन्ति उन सभा शोध क़यों क़ ऽनष्कषम म़त्र इतऩ ह ैऽक 

प्रत्येक आह़र अकेिे िेऩ च़ऽहए , अथ़मत ् एक समय एक प्रक़र क़ आह़र ग्रहण करऩ हा 

िैज्ञ़ऽनक ह।ै इसा आध़र पर मोनोड़यट क़ ऽसद्च़ंत खड़ हुआ। मोनोड़यट क़यमक्रम िैज्ञ़ऽनक 
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आह़र व्यिस्थ़ ह।ै रोग ऽनि़रण स्ि़स््य संरक्षण एिं स्ि़स््य संिद््रधन के के्षत्र में यह ऽिऽशि 

महत्त्िपीणम प्रयोग ह।ै  

प्ऱणा जगत में म़नि के अऽतररि सभा प्ऱय: मोनोड़यट हा पसंद करते हैं। यहा क़रण ह ैऽक िे प्ऱणा 

कम बाम़र पडते हैं , जैसे ग़य, भैंस, घोड़ आऽद ज़निर घ़स पसंद करते हैं , ऊंट, ह़था, बकरा, 

आऽद पि ेख़ते हैं। बंदर फि तो पक्षा ऽिऽभन्न बाज ख़कर अपऩ जािन ऽनि़मह करते हैं। यहा इनक़ 

मिख्य भोजन ह।ै इनके नहीं ऽमिने पर ये दीसरे प्रक़र क़ भोजन ग्रहण करते हैं। ये सभा श़क़ह़रा 

प्ऱणा ह ैतथ़ कछच़ ख़ऩ हा पसंद करते हैं।  

ऽिऽिध प्रक़र के आह़र एक स़थ ऽमि़ कर ख़ने से उनक़ मीि भौऽतक स्िरूप ऽबगड ज़त़ ह।ै िे 

हम़रे शरार में ऽनम्न प्रक़र से पररितमन कर घ़तक प्रभ़ि ड़िते हैं:- 

भौऽतक पररितमन- अनेक प्रक़र के आह़र एक स़थ ऽमिने से उनक़ भौऽतक स्िरूप हा ऽिकुत हो 

ज़त़ ह।ै ऽिऽिध आह़रों के ऽमिने से एक दीसरे के सऽक्रय संघटक आपस में ऽमि कर प्रेऽसपटेट पैद़ 

करते हैं। ये प्रेऽसपटेट शरार पर ऽिष़ि प्रभ़ि ड़िते हैं। उसके ऽिए एक प्रयोग करें प़िक य़ ग़जर 

के रस में नींबी, आिंि़ य़ टम़टर क़ रस ऽमि़ कर दस ऽमनट के ऽिए छोड दें। भौऽतक पररित्र्तन से 

जऽटि क़बमऽनक यौऽगक प्रेऽसपटेट पैद़ होत़ ह,ै जो नाचे बैठ ज़त़ ह ैऔर ऊपर तरि रह ज़त़ ह।ै 

इनके संयोग से बनने ि़िे पद़थम न तो ग़जर य़ प़िक के स्ि़द के िगते हैं और न टम़टर, आिंिे 

य़ नींबी के स्ि़द के। इनसे तासऱ पद़थम हा बन ज़त़ ह ैजो स्ि़स््य के ऽिए उपयोगा नहीं रह ज़त़ 

ह।ै 

ऱस़यऽनक पररित्र्तन:- एक से अऽधक प्रक़र के आह़र एक स़थ ख़ने से उनके रस़यन परस्पर 

प्रऽतऽक्रय़ करके ऐसे योऽगक बऩते हैं ऽजनक़ प्रयोग शरार में नहीं हो प़त़ ह।ै िे ऽबऩ उपयोग के हा 

मि मीत्र द्व़ऱ ब़हर ऽनकि ज़ते हैं तथ़ कि छ योऽगक ििण शरार में अिचीऽषत होकर ऊतकों को 

क्षऽतग्रस्त करते हैं। रि , ऽिम्फ तथ़ स्ऩयि संच़र के घटकों में ऽिषम पररित्र्तन कर उनके संच़र में 

ब़ध़ उत्पन्न करते हैं। 

तामवसक आहार 

अधपक़, रसरऽहत, दिगमन्धयिि, ब़सा, उऽछछि, अपऽित्र भोजन। जैसे अण्डे, म़ंस, मछिा, शऱब ि 

अन्य म़दक द्रव्य। इस प्रक़र के भोजन से क़म-क्रोध आऽद क़ उदय होत़ ह।ै चोरा , ऽिषय भोग के 

ऽिच़र उठते हैं। हम प्रकुऽत की सन्त़न हैं। न अपना मजी से पैद़ होते हैं , न हा मजी से मर सकते हैं , 

केिि कमम हम़रे ह़थ में ह।ै चींऽक आज अन्न भा त़मऽसक हो गय़ ह।ै गात़ 17/10 में त़मस भोजन 

को पररभ़ऽषत करते हुए कह़ गय़ ह ैऽक, 'झीठ-कपट, चोरा-डकैता, धोखबे़जा आऽद ऽकसा तरह से 

पैसे कम़ए ज़एं , ऐस़ भोजन त़मस होत़ ह।ै ’ इसा तरह गात़ 16/12 में अन्य़यपीिमक धन संचय 

करने ि़िे के ऽिए कह़ गय़ ह ैऽक 'आसिरा प्रकुऽत ि़िे मनिष्यों क़ उद्ङशे्य धन संग्रह करऩ और 

ऽिषयों क़ भोग करऩ होत़ ह।ै इस उद्ङशे्य की पीऽतम के ऽिए िे बेईम़ना , धोखबे़जा, ऽिि़सघ़त, 

टैक्स की चोरा आऽद करके दीसरों क़ हक म़रकर , मऽन्दर, ब़िक, ऽिधि़ आऽद क़ धन दब़कर 

और इस तरह अन्य़न्य प़प करके धन क़ संचय करऩ च़हते हैं। आज स्ि़द स्िभ़ि पर भ़रा पड 

रह़ ह।ै जंक फी ड, ऽिष़ि अन्न और आपऱऽधक, भ्रि आचरणों से अऽजमत अन्न सम़ज और देश के 

निऽनम़मण की सबसे बडा ब़ध़ ह।ै 
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म़ंस़ह़र के क़रण :-  प्रकुऽतत: मनिष्य एक अऽहसंक प्ऱणा ह।ै आऽद क़ि में ि़नस्पऽतक पद़थों के 

अभ़ि में ऽशक़र कर म़ंसभक्षण कर क्षिध़ तपु्त की। अत्यऽधक शात त़पम़न में ि़नस्पऽतक भोज्य 

पद़थों के अभ़ि के क़रण उिरा ध्रिि के ऽनि़सा कि रूप ि जडित हो रह ेहैं। अभ़ि की ऽििशत़ 

अिग ह।ै आधिऽनक एिं तथ़कऽथत सभ्य जगत में म़ंस़ह़र के तान मिख्य क़रण हैं - 

1. आधिऽनकत़ क़ ऽदख़ि  ़

2. रसऩ िोििपत  ़

3. शरार ऽिज्ञ़ऽनयों ि आह़र ऽिशेषज्ञों द्व़ऱ म़ंस़ह़र की पौऽिकत़ के पक्ष में प्रभीत प्रच़र। 

मांसाहार :- 

प्रेदगे्र ज्योऽतष्म़न ्य़ऽह ऽशिेऽभरऽचिंऽभि्िम।् 

बहुऽद्झभ़मनिऽभभ़मसन ्म़ ऽहसंास्तन्ि़ प्रज़।। 32।। 

ईिर कुत जाि च़ह ेमनिष्य हो य़ पशि , ईिर प्रदि शरार ह।ै इसे मत म़रो।                                                          

-यजििेद 12/32 

यी.एस.ए. ऽडप़टममेंट ऑफ एग्राकल्चर और अमरेरकन ड़इट एसोऽसएशन के अध्ययन के अनिस़र , 

श़क़ह़ररयों क़ इम्यीन ऽसस्टम म़ंस़ह़ररयों से अऽधक शऽिश़िा होत़ ह।ै म़ंस़ह़ररयों की मतु्यि-

दर कैं सर में 60 प्रऽतशत अऽधक प़या ज़ता ह।ै 

म़ंस़ह़र में उपिब्ध अऽधक प्रोटान स्ि़स््य के ऽिए ह़ऽनक़रक ह ैि मनिष्य की पोषण क्षमत़ से परे 

ह।ै एक अध्ययन के अनिस़र ऑऽस्टयो पोरोऽसस ि पथरा जैसा बाम़ररय़ँ म़ंस़ह़ररयों में 35 प्रऽतशत 

ि श़क़ह़ररयों में 8 प्रऽतशत होता ह।ै 

म़ंस, अडं़ तथ़ मछिा में डा.डा.टा. और बा.एच.पा. जैसे कीटऩशक ज्य़द़ म़त्ऱ में प़ये ज़ते हैं। 

अडें के सफेद ि़िे भ़ग में एऽिऽडन ऩमक ह़ऽनक़रक तत्ि होत़ ह।ै यह ब़योऽटन ऽिट़ऽमन को 

निï करत़ ह।ै डॉद्घ जे.ऽिज , एच. टा. प़समसन्स तथ़ डॉद्घ केऽि के अनिसंध़नपरक ऽनष्कषों के 

अनिस़र एऽिऽडन तत्ि शरार में प्रोटान की कमा कर अपने दिष्प्रभ़ि से ब़िों क़ झडऩ़ , गंज़पन, 

त्िच़ ऽिक्षोभ, चमम रोग, आखँ, मिहँ, क़न के रोग पैद़ करते हैं। 

डॉ. ऱबटम ग्ऱम, प्रोद्घ इरऽिंग डेऽिडसन इत्य़ऽद ने ऽिऽभन्न पथुक्-पथुक् शोध क़यों से ऽसद्च ऽकय़ ह ै

ऽक एक अण्डे में 4 ग्रेन कोिेस्ट्रॉि होत़ ह ैऔर इतना म़त्ऱ ऽपि़शय की पथरा , गिदे एिं यकुत के 

रोग तथ़ रृदय रोग पैद़ करने के ऽिए पय़मप्त ह।ै 

प्रकुऽत ऽिज्ञ़ना सर आथमर कैथ के अनिस़र , ऽचम्पैजा और गोररल्ि़ क़ प़चन तंत्र इन्स़नों जैस़ हा 

होत़ ह।ै ऽजसक़ तििऩत्मक ऽििरण इसं़नों के ऽिए कछचा सऽब्जयों ि़िे आह़र क़ हा समथमन 

करत़ ह ैऽजससे अनेक श़राररक ऽक्रय़एँ आस़ना से संपन्न हो ज़ता हैं। 

आवध (मानवसक रोग) 

म़नि व्यिह़र और भोजन के प्रभ़ि क़ अध्ययन करने ि़िे डॉ. िटममनै इस ऽनष्कषम पर पहुचँे ऽक 

म़ंस ि म़ंस से बने ख़द्य पद़थों में उिजेक तंऽत्रक़-प्रस़रा कैटे्रकोिम़इन्स , एक्ट़इि कोि़इन, 

ट़इऱभ़ररट़इन आऽद बहुत़यत से प़ये ज़ते हैं। शरार में कैटेकोिम़इन की उपऽस्थऽत से व्यऽि में 
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चंचित़, आक्ऱमकत़, शंक़, रृत-कम्प, घबऱहट आऽद की प्रिऽुि आ ज़ता ह।ै उसके शरार से 

पसाऩ आने िगत़ ह।ै उन्म़द और ऽसजोफै्रऽनय़ जैसे रोगों में कैटे्रकोिम़इन क़ स्तर ऊँच़ प़य़ 

गय़ ह।ै 

ट़इऱम़इन पेट में पहुचँते हा रृदय गऽत अस़ध़रण रूप से बढ़ देत़ ह ैऽजससे ऽसरददम, भय, उिजेऩ, 

बैचेना आऽद उपसगम ऽदखि़ई पडते हैं। 

व्यावध (शारीररक रुग्णता) 

* रृदय रोग क़ एक मिख्य क़रण, म़ंस़ह़र के क़रण ज़निरों की चबी से इक_ा़ होने ि़ि़ ऽपि 

ह।ै 

* म़ंस़ह़र से प्ऱप्त होने ि़िा अऽतररि िस़ की परत धमऽनयों में जम़ होने से , रि संच़र में 

रुक़िट आता ह।ै फित: रृदय पर अऩिश्यक दब़ि मतु्यि क़ क़रण बन ज़त़ ह।ै 

* प्रो. ररचेट के अनिस़र, म़ंस़ह़रा व्यऽियों की रोग ऽनरोधक क्षमत़ घट ज़ता ह।ै उन्होंने 7-8 िषम 

से कम उम्र के बछचों के ऽिए म़ंस़ह़र ऽनषधे ऽकय़ ह।ै क्योंऽक इस उम्र में म़ंस़ह़र जन्य ऽिषों को 

ऽशऽथि करने की क्षमत़ क़ अभ़ि होत़ ह।ै 

* डॉ. ऽिओ ऩई ऽिऽियम्स के अनिस़र , द़ँत एिं गिे के रोग अऽधक पनपते हैं। म़ंस क़ सेिन 

करते समय छोटे-छोटे रेशे द़ँतों की सऽन्धयों में अटक ज़ते हैं ऽजससे खतरऩक दंत रोग प़यररय़ हो 

ज़त़ ह।ै 

* डॉ. पॉि क़टमन ने ऽसद्च ऽकय़ ह ैऽक म़ंस़ह़र सेिन ऽडस्पेऽसय़ , एपेन्डास़इऽटस, ट़इफ़इड, 

संग्रहणा, क्षय एिं ऩसीर जैसे रोगों की िऽुद्च में महत्िपीणम स्थ़न रखत़ ह।ै 

उप़ऽध (संिेग़ऽदक रुग्णत़) 

* म़ंस़ह़र क़ बहुित़ से प्रयोग ऽकए ज़ने ि़िे देशों के ऽनि़ऽसयों के व्यिह़र के अध्ययन से ज्ञ़त 

हुआ ह ैऽक उनमें प्रेम, स्नेह, ि़त्सल्य इत्य़ऽद उद़ि भ़िऩएँ ब़ज़र में ऽमिने ि़िे पद़थों की भ़ँऽत 

अस्थ़ई ि हल्की होता हैं। 

* क्रोध, अहकं़र, कि ऽटित़ पीणम छि-प्रपंच, िोभ म़ंस़ह़ररयों में अऽधक प़ई ज़ता ह।ै 

मद्य वनषेध 

त़मऽसक भोजन में एक त्य और जोडऩ़ आिश्यक है, िह ह ै'मद्य ऽनषधे’। शऱब को म़ंस़ह़र की 

शे्रणा में रखऩ आिश्यक ह ैक्योंऽक शऱब बऩने में ऽहसं़ होता ह।ै आच़यम अमतुचन्द सीरर ने 

पिरुष़थमऽसऽद्चयिप़य में ऽिख़ ह ै- 

मदं्य मोहयऽत मनो मोऽहत ऽचिस्ति ऽिस्मरऽत धममम।् 

ऽिस्मतु धम़मजािो ऽहसं़मऽिशक म़चरऽत।। 

रस़ज़ऩं च बह ऩं जाि़ऩं योऽनररष्यते मद्यम।् 

मदं्य भजत़ं तेष़ं ऽहसं़ संज़यतेऻिश्यम।्। 

अथ़मत ्मऽदऱ मन को मोऽहत करता ह ैऔर मोऽहत ऽचि पिरुष तो धमम को भीि ज़त़ ह ैतथ़ धमम को 

भीि़ हुआ जाि ऽन:शंक ऽनडर होकर ऽहसं़ क़ आचरण करत़ ह ैऔर मऽदऱ बहुत से जािों की 
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उत्पऽि क़ स्थ़न म़ऩ ज़त़ है , इसऽिए जो मऽदऱ क़ सेिन करत़ है , उससे उन जािों की ऽहसं़ 

अिश्य होता ह।ै 

मद्यपान 

नश़ द्व़ऱ सिमऩश क़ उद़हरण ह ैऽदव्य-द्च़ंररक़ क़ क्रोध़ऽग्र में भस्म होऩ। ऩऱयण कुष्ण ने 

ताथिंकर नेऽमऩथ के समिशरण में ज़कर द्च़ंररक़ नगरा क़ भऽिष्य पीछ़। भगि़नश्रा ने कह़ 'यह 

पिरा ब़रह िषम ब़द मऽदऱ के ऽनऽमि से द्वपै़यन मिऽन के द्व़ऱ क्रोधिश भस्म होगा’। ऽनऽमिों को हट़ने 

के सम्पीणम प्रय़स असफि रह।े मऽदऱमि ऱजकि म़रों के प्रस्तर प्रह़रों से द्वपै़यनकि म़र मिऽन की 

क्रोध़ऽग्र भभक उठा, जो द्च़ंररक़ के सिमऩश क़ क़रण बना। 

7.4 सारांश  

भोजन के मिे-बेमिे क़ ज्ञ़न आिश्यक ह।ै आह़र हमशे़ ऽहत-भिक , ऋति भिक, ऽमि भिक अनिस़र 

होऩ च़ऽहए। 

7.5 बोधावमक प्रश्न  

1. ऽिरुद्च़ह़र से क्य़ समझते हैं? 

2. मिे-बेमिे आह़र से क्य़ समझते हैं? 

3. अप्य को प्यक़रक बऩकर कैसे स्िस्थ रह़ ज़ सकत़ ह?ै 

4. त़मऽसक आह़र के दिष्प्रभ़ि क्य़ हैं? 
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इकाई - 8 

दैवनक स्वास्थ्य वधधक आहार 

इकाइध की रूपरेखा 

8.1 प्रस्त़िऩ  

8.2 उद्ङशे्य  

8.3 ऽिषय िस्ति  

 * ऋतिचय़मनिस़र आह़र 

 * अमतु़ह़र 

 * स्ि़स््य के ऽिए दैऽनक आह़र क्रम -  

 (इसमें शरार ि रोगोनिस़र बदि़ि ऽकय़ ज़ सकत़ ह)ै 

 * कि छ उपयोगा स्ि़स््य िधमक आह़र 

8.4 स़ऱंश  

8.5 बोध़त्मक प्रश्न  

8.6 संदभम ग्रन्थ  

8.1 प्रस्तावना  

िेद क़ यह अक़ट्य सत्य 'अन्नं मतु्यिमतु जाि़ति म़हु:’ आह़र की िैज्ञ़ऽनक उप़देयत़ को प्रम़ऽणत 

करत़ ह।ै  

 ''प्ये सऽत गद़तमस्य ऽकमौषधऽनषिणै: 

 ऽिऩऽप भेषजैब्र्य़ऽध प्य़देि ऽनितमते। 

 न ति प्यऽिहानस्य भेषज़ऩं शतैरऽप।।’’ 

प्ऱचान आयििेद मनाऽषयों क़ आह़र पर गिेषण़पीणम ऽचन्तन अथ़मत ्औषऽध के ऽबऩ ऽसफम  प्य से 

रोग दीर हो ज़त़ है, परन्ति प्य न होने पर सैकडों औषऽधयों क़ प्रयोग करने के ब़िजीद भा रोग क़ 

ऩश नहीं होत़ ह।ै ऽबऩ प्य औषऽध क़ प्रभ़ि व्यथम हो ज़त़ ह।ै 

प्रत्येक प्ऱणा को जािन-रक्ष़ के ऽिए आह़र की आचश्यकत़ होता ह।ै केिि चेतन प्ऱऽणयों को हा 

नहीं, बऽल्क पेड-पौधों तक को भा आह़र की आिश्यकत़ होता ह।ै पेड-पौधों क़ आह़र उपज़ऊ 

भीऽम, ख़द-प़ना, हि़, धीप तथ़ खिि़ आक़श ह।ै अछछे पौधों से फि-फी िों को प्ऱप्त करने के 

ऽिए, उन्हें उपयोगा बऩने के ऽिए , पीऱ जािन देने के ऽिए ख़द , प़ना, धीप क़ आह़र देऩ 

आिश्यक ह।ै 

जािन हा नहीं, मशानों को भा चि़ने के ऽिए आह़र की आिश्यकत़ होता ह।ै क़र , स्की टर, ट्रक, 

हि़ई जह़ज य़ प़ना क़ जह़ज तथ़ अन्य कोई भा मशान हो , यऽद उसे चि़ऩ ह ैतो आह़र देऩ 
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हा पडेग़। िह च़ह ेऽबजिा की शऽि क़ हो , पेट्रोि क़, ऽमट्टा के तेि क़ , डाजि क़ य़ कोयिे 

क़, उसके ऽबऩ मशान चिेगा नहीं। बैिग़डा को चि़ने के ऽिए बैिों की शऽि की आिश्यकत़ 

होता ह।ै बहुत-सा चाजों को चि़ने के ऽिए म़नि-शऽि की आिश्यकत़ होता ह।ै कहने क़ त़त्पयम 

यह ह ैऽक ऽकसा को भा चि़ने के ऽिए ऽकसा-न-ऽकसा ऽकस्म क़ आह़र च़ऽहए हा। 

पशि-पक्षा भा अपना रक्ष़ के ऽिए भोजन िेते हैं। आह़र िेने के ऽिए इतना बिऽद्च प्रकुऽत ने उन्हें दा ह।ै 

िह जैसे-तैसे अपना आिश्यकत़निस़र अपऩ आह़र ढींढ हा िेते हैं। ऽकसा पशि को घ़स च़ऽहए तो 

ऽकसा को म़ंस। ऽकसा पक्षा को कीडे-मकोडे च़ऽहए , ऽकसा को मऱ हुआ जाि च़ऽहए , ऽकसा को 

जाऽित जाि च़ऽहए। ऽजन्हें जाऽित जाि च़ऽहए, उन्हें प्रकुऽत ने उतना शऽि और बिऽद्च दा ह ैऽक िह 

अपऩ ऽशक़र म़रकर ख़ सकें । ऽजनको कीडे-मकोडे च़ऽहए, उन्हें तेज आखँ दा ह ैऽक िह दीर से हा 

अपने आह़र को देख सकें । 

8.2 उद्देश्य  

 ऋतिचय़मनिस़र आह़र ज़न सकें गे। 

 अमतु़ह़र के ऽिषय में ज़न सकेगे। 

 कि छ उपयोगा स्ि़स््य िधमक ख़द्य िस्तिओ ंके ऽिषय में ज़न सकें गे। 

8.3 ववषय वस्तु  

ऋतुचयाधनुसार आहार 

स्ि़स््य िधमक आह़र की चच़म करते िि हमें ऋतिचय़म क़ ध्य़न रखऩ आिश्यक ह।ै 

ऋतिचय़म क़ अथम है, ऋति अनिस़र आह़र ऽिह़र में बदि़ि कर स्िस्थ रहऩ। जैस़ हम सब ज़नते 

हैं ऽक ऋतिएं छ: हैं ग्राष्म , िष़म, शरद, हमेन्त, ऽशऽशर ि िसन्त। प्रत्येक दो दो महाने में ऋति पररितमन 

होत़ रहत़ ह।ै इसा क़रण त़पम़न , नमा, आद््ररत़ आऽद में ऽनरंतर पररितमन होते हैं जो भ़ंऽत भ़ंऽत 

के रोगों क़ क़रण बनते हैं। इन बदिता ऋतिओ के क़रण जो रोग उत्पन्न होते हैं उन्हें क्य़ हम रोक 

सकते हैं? नहीं। परन्ति िे रोग हम़रे शरार पर प्रभ़ि न ड़ि सकें  इसके ऽिए आिश्यक ह ैऽक हम 

कि छ ब़तों क़ ध्य़न रखें। इसमें पहिा चाज ह ैआह़र शिऽद्च। प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़ के ऽनयमों के 

अनिस़र यऽद हम़रे शरार में रोगों को रहने ि़यक भीऽम न ऽमिे तो िे शरार में ठहर हा नहीं सकते। 

अथ़मत ्शरार में ऽिज़ऽतय द्रव्य की म़त्ऱ न होने पर रोगों के क़रक पनप हा नहीं प़एंगे और हम रोग 

मिि रह सकें गे। प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़ म ेसभा रोगों की उत्पऽि क़ स्थ़न उदर म़ऩ गय़ ह।ै अत: 

सिमप्रथम हमें आह़र पर ऽिशेष ध्य़न देऩ च़ऽहए। ऽकस ऋति में कौन स़ आह़र िेऩ हम़रे ऽिए 

ऽहतक़रा ह ैि कौन स़ निकस़नद़यक , यह हमें ऽिऽदत होऩ च़ऽहए। हम़रे ग्ररं्थों में इसक़ बड़ 

ऽिस्ततु उल्िेख ह ैपरन्ति अज्ञ़निश हम इन ब़तों क़ पीऱ ध्य़न नहीं देते। प्रकुऽत में बदि़ि होते हा 

कि छ भोज्य पद़थों क़ प़चन सिगम ि कि छ अन्य क़ मिऽश्कि से होत़ ह।ै अत: अपने उदर ि आतंों 

को ऽिज़ऽतय द्रव्य से मिि रखने के ऽिए समय़निस़र ि ऋति के अनिकी ि हा सिप़छय भोजन करऩ 

च़ऽहए। उद़हरण के ऽिए ऽशऽशर, िसन्त और ग्राष्म ऋतिओ ंमें सीयम तथ़ ि़यि प्रबि रहते हैं तत्ि की 

कमा हो ज़ता ह ैतथ़ पु् िा सीखने िगता ह।ै अऽग्र तत्ि की प्रध़नत़ के क़रण शरार की शऽि कम 

हो ज़ता ह ैअत: भोजन में सिप़छय िस्तिएं जैसे शहद, गेह , च़िि, सिी, ऩररयि प़ना, फि़ऽद जैसे 
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पद़थम सऽम्मऽित होने च़ऽहए। इसा प्रक़र सोम अथि़ चन्द्रम़ की प्रबित़ िष़म , शरद ि हमेन्त 

ऋतिओ ंमें होने के क़रण जि तत्ि प्रध़न रहत़ ह ैि अऽग्र मन्द पडता ह।ै इसके क़रण प़चन शऽि 

कमजोर हो ज़ता ह।ै अत: भोजन में नमक, खट्टा चाजें, गिड गन्ऩ, दीध दहा आऽद क़ सम़िेश करऩ 

च़ऽहए। परन्ति सभा संदभों में शरार को ब़ह्य ि आतंररक रूप से शिद्च रख़ ज़ए। यह पहि़ ऽनयम ह।ै 

मोटे तौर पर ऽनम्र पंऽिय़ँ य़द रखें-  

 िमनं कफ ऩश़य, ि़त ऩश़य मदनमम। 

 शयनं ऽपत्ि ऩश़य ज्िर ऩश़य िंघनं।। 

अथ़मत िसन्त़ऽद ऋतिओ ंमें जब कफ क़ प्रकोप अऽधक हो तो िमन अथि़ किं जि ऽक्रय़ सह़यक 

होता ह।ै इसा प्रक़र िष़म ऋति में ि़त बढऩे पर म़ऽिश तथ़ शरद ऋति में ऽपि कि ऽपत होने पर शयन 

तथ़ ऽिरेचन आऽद करऩ च़ऽहए। ज्िर की ऽस्थऽत में उपि़स शे्रष्ठ ह ैऐस़ कह़ गय़ ह।ै परन्ति 

प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़ के ऽनयमों में अनिस़र सहा तराके से उपि़स करऩ , सहा भोजन करऩ तथ़ 

शरार को पीणमरूपेण शिद्च रखऩ आिश्यक ह।ै यऽद शरार पीरा तरह ऽिज़ऽतय द्रव्यों से मिि रहगे़ तो 

ऽत्रदोषों के कि ऽपत होने की संभ़िऩ भा नहीं रहगेा। ऽफर भा ऋतिओ ंकी ज़नक़रा ि उस समय प़िन 

ऽकए ज़ने ि़िे ऽनयम आपकी ज़नक़रा के ऽिए ऽदए गए हैं- 

 

िषम में दो मिख्य क़ि होते हैं जब सीयम उिऱयण हो अथि़ दऽक्षण़यन। सीयम के उिऱयण होने क़ 

समय बाच जनिरा से बाच जिि़ई तक रहत़ ह।ै इस समय हम़रा शऽि दिबमि ि सीयम की शऽि प्रबि 







   

    

  





    

   
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    
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रहता ह।ै अत: यह क़ि अऽग्र क़ि भा कहि़त़ ह।ै जब सीयम दऽक्षण़यन होते हैं तब हम़रा 

श़राररक ि म़नऽसक शऽिय़ं प्रबि होता ह।ै यह क़ि चन्द्र अथि़ सोम क़ क़ि कहि़त़ ह।ै यह 

मध्य जिि़ई से मध्य जनिरा तक रहत़ ह।ै  

आद़न क़ि अथि़ उिऱयण की ऋतिएं तान हैं - ऽशऽशर , िसन्त तथ़ ग्राष्म। इनमें हम़रा शऽि 

उिरोिर न्यीन होता ज़ता ह।ै इसा प्रक़र ऽिसगमक़ि अथि़ दऽक्षण़यन की ऋतिएं हैं िष़म शरद हमेन्त 

इनमें प्ऱऽणयों के बि उिरोिर बढत़ ह।ै  

स़रणा को देखने पर ि़त, ऽपि ि कफ की िऽुद्च अथि़ प्रकोप की ऋति समझ में आता ह।ै ऐस़ म़ऩ 

ज़त़ ह ैऽक ि़त की िऽुद्च में तेि क ,़ ऽपि में देसा ग़य के धतु क़ तथ़ कफ म ेमधि क़ उपयोग कि छ 

गं्रथों में ऽत्रफि़ सेिन की ऽिऽध बत़ई गई ह।ै ऽजसक़ उल्िेख यह़ं ऽकय़ ज़ रह़ ह-ै 

 1. फरिरा - म़चम - ऽत्रफि़ + पापि चीणम (1.6) 

 2. अप्रैि - मई - ऽत्रफि़ + शहद (1.6) 

 3. जीन - जिि़ई - ऽत्रफि़ + गिािड (1.6) 

 4. अगस्त - ऽसतम्बर - ऽत्रफि़ + सेंध़ ऩमक (1.6) 

 5. अक्टीबर- निम्बर - ऽत्रफि़ + चाना (1.6) 

 6. ऽदसम्बर- जनिरा - ऽत्रफि़ + सौठचीणम (1.6) 

यह सेिन प्रथम िषम से हा सिस्ता , रोग दीर कर नेत्रों की ज्योऽत ि अगंक़ंऽत को बढ़त़ ह।ै बिऽद्च क़ 

ऽिक़स करके ओज ि बि बढ़त़ ह।ै ब़रह िषों के भातर ि़क् ऽसऽद्च ि सिमरोगों से पीरा तरह मिऽि 

ऽमि ज़ता ह।ै 

इसा प्रक़र ब़रह म़सों में क्य़ ख़ऩ च़ऽहए और क्य़ ऽनऽषद्च ह,ै हम़रे पीिमज अछछा प्रक़र से ज़नते 

थे। आज भा ऽजन घरों में बडे बिजिगम हैं िे आस़न से उप़य बत़कर छोटे मोटे रोग तो चिटऽकयों में 

ठाक कर देते हैं। स़थ हा िे स्ि़स््य के प्रऽत अऽधक सचेत भा ऽदख़ई देते हैं। क़रण यहा ह ैऽक िे 

ऽकत़बा ज्ञ़न नहीं िरन ि़स्तऽिकत़ में प्रकुऽत के ऽनयमों को ज़नते ि समझते हैं। ऐस़ हा ज्ञ़न आज 

सबके स़थ ब़ंटने के ऽिए ऽनम्र पंऽिय़ं ऽिखा ज़ रहा हैं। जो ऋतिचय़म को ब़रे में पीऱ-पीऱ समझ़ 

देंगा-  

1. सेिन करने योग्य िस्तिएँ:- 

स़िन हरे, भ़दौं चात, क्ि़र म़स गिड ख़ए मात।  

क़ऽतक मीिा, अगहन तेि, पीष ेकरे दीध म ेमिे।।  

म़घे घा और ऽखचडा ख़ए, फ़गिन प्ऱत: उऽठ ऩह़ए। 

चैत म़स में नाम व्यसिऽन भर बैस़ख ेख़ए अगहऽन।।  

जेठ म़स दिपऽहय़ सैिे त़कर दिख आष़ढ में होिे।  

2. सेिन न करने योग्य िस्तिएँ:- 

जेठे पथ, बैस़ख ेतेि, चैि ेगिड आष़ढे बेि। 
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स़िन स़ग, भ़दो दहा, क्ि़र करेि़, क़ऽतक मऽह।। 

अगहन जाऱ, पीष ेघऩ, म़घो ऽमश्रा फ़गिन चऩ।  

इन ब़रह से बचे जो भ़ई, त़ घर कबहु ंबैद न ज़ई।। 

ऽजन िस्तिओ ंक़ सेिन ब़रहों मऽहने कर सकते हैं उनमें एक ऽत्रफि़ ह ैऽजसके ब़रे में ऊपर बत़य़ 

ज़ चिक़ ह।ै ऽत्रफि़ में जो आिंि़ है , िह िैसे भा अमतु फि कहि़त़ ह।ै इसा प्रक़र अकंि ररत 

अन्न, हरा मिगं, ऽखचडा, दऽिय़ शहद क़िे अगंीर आऽद कभा भा ख़ए ज़ सकते हैं। 

अंकुररत आहार अमृताहार 

अकंि ररत आह़र जािन क़ आध़रभीत स्रोत ह ैतथ़ हज़रों िषों से पोषण क़ एक बड़ स्रोत म़ऩ 

ज़त़ रह़ ह।ै इसे अमतु़ह़र भा कह़ ज़त़ ह।ै इसे आश्चयमजनक गिणों से यिि , उछच ख़द्य म़नक 

रखने ि़िे पोषक तत्त्िों क़ एक प्रमिख स्रोत म़ऩ ज़त़ ह।ै 

प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़ में अमतु़ह़र को जािन्त आह़र म़ऩ ज़त़ ह।ै प्रकुऽत में क्ष़राय होने के क़रण 

अमतु़ह़र स्ि़स््य के सिध़र , शरार के शिद्चाकरण में सह़यक और उसे रोग के प्रऽतरोधा बऩत़ ह।ै 

यह हम़रे दैऽनक आह़र के पोषण मील्य को बढ़त़ ह।ै प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़ म़नता ह ैऽक स्ि़स््य 

संरक्षण के ऽिए हम़रे आह़र क़ 20 प्रऽतशत भ़ग अम्िाय तथ़ 80 प्रऽतशत भ़ग क्ष़राय होऩ 

च़ऽहए ऽजसमें मिख्य रूप से बडा म़त्ऱ में कछच़ आह़र और अकंि ररत अऩज आऽद हो। 

वकन बीजों को अंकुररत वकया जा सकता है :- 

सीयममिखा, मोठ, िोऽबय़, मथेा, अल्फ़-अल्फ़, चऩ, सोय़बान और गेह  ँआऽद के बाजों को 

अकंि ररत ऽकय़ ज़ सकत़ ह ैऔर इन्हें व्यऽि ऽिशेष की आिश्यकत़ य़ प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्सक के 

पऱमशम के अनिस़र ऽिय़ ज़ सकत़ ह।ै गेह  ँको अकंि ररत करते समय ऽिशेष ध्य़न रखने की 

आिश्यकत़ ह ैत़ऽक उसमें फंगस न िगे। इसऽिए गेह  ँको अकंि ररत करने के ऽिए शाशे के ज़र क़ 

प्रयोग करऩ च़ऽहए तथ़ प्ऱत:क़ि उनको धीप ऽदख़ देना च़ऽहए। 

अमृताहार के  लाभ :- 

* अमतु़ह़र प्ऱकुऽतक, त़ज़ और पीणमत: जािन्त आह़र ह।ै यह अऽधक सरित़ से पचने ि़ि़ , 

कम मोट़प़ बढ़ने ि़ि ,़ अऽधक सिस्ि़दि और पोषक होत़ ह।ै 

* अकंि रण के पश्च़त कि छ बाजों में ऽिट़ऽमन सा 600 प्रऽतशत, िौह 100 प्रऽतशत, ऱइबोफ्िेऽिन 

500 प्रऽतशत, इनोऽसट़ि 100 प्रऽतशत तथ़ फॉऽिक एऽसड 600 प्रऽतशत की म़त्ऱ एिं उपिब्धत़ 

बढ ज़ता ह।ै इस प्रक़र ये ऽिट़ऽमन तथ़ खऽनज पद़थों को प्ऱप्त करने क़ एक उत्कुिï स्रोत ह।ै 

* अपोषक तत्िों जैसे ओऽिगोसैकऱइड्ïस आऽद की म़त्ऱ अकंि रण के पश्च़त कम हो ज़ता ह।ै 

* इन ख़द्य तत्िों में प़य़ ज़ने ि़ि़ स्ट़चम ग्िीकोज , फि ्रक्टोज और म़ल्टोज में पररिऽतमत हो ज़त़ 

ह।ै यह न केिि इसके स्ि़द में िऽुद्च करत़ ह ैबऽल्क इसकी प़चकत़ को भा बढ़त़ ह।ै पररितमन की 

यह प्रऽक्रय़ द़िों में धारे तथ़ अऩजों में जल्दा होता ह।ै 

* अमतु़ह़र शाघ्रत़ और आस़ना से शरार द्व़ऱ आत्मस़त कर ऽिय़ ज़त़ ह ैतथ़ शाघ्र ऊज़म 

प्रद़न करत़ ह।ै 
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* यह सरि, तैय़र करने में आस़न तथ़ सस्त़ ह ैइसऽिए हर एक के बजट के अनिकी ि हो सकत़ ह।ै 

* यह हम़रे भोजन को एक नय़ और प्ऱकुऽतक स्ि़द प्रद़न करत़ ह।ै 

* अमतु़ह़र एक पीणम एिं निजािन देने ि़ि़ आह़र ह ैऽजसमें कोई ऽमि़िट नहीं ह।ै 

* अमतु़ह़र को ऽबऩ पक़ए ख़य़ ज़त़ ह ैइसऽिए यह ईधंन की भा बचत करत़ ह।ै 

* यह जािन को सिरऽक्षत रखने के ऽिए शरार की आिश्यकत़ओ ंको पीऱ करत़ ह।ै इस प्रक़र 

अनेक प्रक़र के व्यसनक़रा और स्ि़स््य को ह़ऽन पहुचं़ने ि़िे ख़द्य पद़थों के प्रऽत ि़िस़ 

जल्दा हा कम हो ज़ता ह।ै अमतु़ह़र नशे और मद्यप़न के आदा िोगों के ऽिए भा अनिकी ि ह ैतथ़ 

उन्हें मिऽि ऽदि़ने में सह़यक ह।ै 

 अमृताहार को पकाना -  अमतु़ह़र को कछचे की अपेक्ष़ पक़कर ख़ने से उसके पोषक 

तत्िों की म़त्ऱ में और पोषक म़न की गिणिि़ में कमा आ ज़ता ह।ै 

दैवनक उपयोगी आहार क्रम 

जाने के ऽिए ख़यें , ख़ने के ऽिए न ऽजएं। भोजन को आध़ करो , प़ना को दिगिऩ , व्य़य़म को 

ऽतगिऩ करें , हसँने को चौगिऩ , सत्संग, भजन प़ँच गिऩ। इस ऽसद्च़न्त के अनिस़र सभा रोऽगयों पर 

ऽनम्ऩऽकंत आह़र त़ऽिक़ अपऩया गया।  

प्ऱत: 5 बजे : मिस्कि ऱते हुए ज़गऩ ि 2-4 ऽगि़स प़ना पान  ़

प्ऱत: 5:30 बजे  : एक ऽगि़स प़ना + 1 नींबी क़ रस + 1 चम्मच द़ऩ मथेा (ऱत को 

ऽभगोया हुई) क़ प़ना+2 चम्मच शहद (मधिमहे रोगा को शहद नहीं) 

प्ऱत: 7:30 बजे  : एक ऽगि़स गेह  ँि जौ के पिों क़ रस   

प्ऱत: 8:30 बजे (ऩश्त़): ज्यीस (ग़जर+ आिंि़ +चिकन्दर) अथि़ (िौकी 300 ग्ऱम), तििसा 8-

10 पिे, पिदाऩ 10 ग्ऱम, धऽनय़ 10 ग्ऱम, अदरक 5 ग्ऱम, टम़टर 100 ग्ऱम), अकंि ररत मीगं, मथेा, 

चऩ, ऱत को ऽभगोया हुई मिनक्क़ 5-6, अजंार 2, ब़द़म 4, अखरोट 2 टिकडे। 

भोजन 11:30 बजे  : चोकर सऽहत आटे की रोटा 1 य़ 2, उबिा सऽब्जय़ं 300 ग्ऱम, 

कछच़ सि़द (खाऱ, ग़जर, प़िक, टम़टर, पिदाऩ आऽद) 200 ग्ऱम, सीप 200 ग्ऱम, छ़छ 200 

ग्ऱम। 

दोपहर 3 बजे  : फि ज्यीस/ऩररयि प़ना/ सीप  

4:30 बजे  : मौसम़निस़र फि (पपात़/ सेि/ तरबीज/ खरबीज/ अऩर/ संतऱ/ केि़)  

7.00 बजे  : मौसम़निस़र फि य़ दऽिय़ + सब्जा+ सि़द+ सीप िगभग सभा 

रोऽगयों को इसके एक सप्त़ह ब़द 3 ऽदन प़ना पर उपि़स, 3 ऽदन रस़ह़र, 3 ऽदन फि़ह़र, 3 ऽदन 

सब्जा+ सि़द+सीप पर रख़  गय़। इसके ब़द आिश्यकत़निस़र पीि़मनिस़र भोजन अथि़ फि़ह़र 

करि़य़ गय़। 

 प्य (स़ध्य)    अप्य (अस़ध्य) 

1.  प्रऽतऽदन 30 ऽमनट टहिऩ   च़य , कॉफी प्रऽतऽदन 

2.  चब़कर ख़ऩ    ठंड़ ि ऽफ्रज के ख़द्य  
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3.  सीक्ष्म यौऽगक व्य़य़म   ऽमचम मस़िे यिि भोजन  

4.  अपक्ि आह़र   म़ंस़ह़रा ख़द्य  

5.  12-15 ऽगि़स प़ना प्रऽतऽदन तैिाय ि ति़-भिऩ भोजन  

6.  उपि़स    बेकरा के ख़द्य़न्न  

7.  ऽिश्ऱम    ऽमठ़ई-नमकीन 

8.  ध्य़न ि प्ऱथमऩ   अत्यऽधक म़नऽसक तऩि  

9.  मिस्कऱहट   अत्यऽधक श्रम  

10.  फीड बैक   व्यथम प्रि़प  

11.  सक़ऱत्मक ऽचन्तन  क्रोध  

12.  स्िस्थ ऽिच़र-ऽिमशम  ऽचडऽचड़हट  

13.  ऽशऽथिाकरण   नक़ऱत्मक ऽचंतन  

14.  ररश्तेद़रों, ऽमत्रों क़ नैऽतक   जल्दा-जल्दा ख़ऩ  

   भ़िऩत्मक सहयोग 

15.  संगात    झगड़, आक्ऱमकत़ 

16.  अछछा पिस्तकें  पढऩ़  एक़की रहऩ  

उपयोगी स्वास्थ्यवधधक आहार 

हींग - शरार में उष्म़ उत्पन्न करता ह-ै ि़ि , कफ, अजाणम क़ शमन करत़ ह।ै रिस्ऱि को रोकने में 

उपयोगा ऽशशिओ ंमें पेट ददम होने पर 1 चम्मच प़ना में 1 रिा हींग घोिकर पेट पर िग़एं। ऽपि 

प्रिऽुि ि़िे व्यऽियों के ऽिए अऽधक उपयोगा नहीं। 

आिँि़ - ऽिट़ऽमन-सा प्रचीर म़त्ऱ में पय़ ज़त़ ह।ै शरार के त़पम़न को ऽस्थर रखत़ ह।ै नेत्रों, त्िच़ 

एिं ब़िों, आखँों के ऽिए उिम ह।ै रृदयरोग, ध़ण्डिरोग, ि़ंस रोगों में ि़भक़रा ह।ै 

हररतकी (हरड) - ऽत्रदोष श़मक , अजाणम, मधिमहे, अऽतस़र, नेत्र रोगों को दीर करत़ ह।ै अिग-

अिग ऋतिओ ंमें अिग-अिग अनिप़न के स़थ प्रयोग करने पर ऋतिजन्य रोगों से बच़ि ह-ै 

ग्राष्म ऋति में गिड के स़थ 

िष़म ऋति में सैंध़ नमक के स़थ 

शरद ऋति में ऽमश्रा के स़थ 

हमेन्त ऋति में सोंठ के स़थ 

ऽशऽशर ऋति में ऽपप्पिा चीणम के स़थ 

बसन्त ऋति में मधि के स़थ 

भोजन से पीिम प्रऽतऽदन नमक के स़थ एक टिकड़ ख़ने से कब्ज दीर होता ह।ै 
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बहडे़ - कफ-ऽपि , ि़त श़मक, एिजी रोधक औषऽध के रूप में क़यम करत़ ह।ै हल्दा के स़थ 

ऽमि़कर चमम ि दम़ रोगों में उपयोगा। 

ऽत्रफि़ - ि़स, कफ, प्रमहे, मीगऽिक़र, मधिमहे में उपयोगा। 

अदरक - जाणम संऽधि़त में उपयोग। ि़त ि कफ क़ शमन करत़ ह।ै आफऱ ि उदरशीि में उपयोगा। 

ऽगिोय - यह मीत्रक ि मदुिरेचक ह।ै जाणमज्िर की उिम औषऽध ह।ै 

अिगंध़ - शोध (ह्रद्गस्रद्गद्वड्ड) रुह्ऱष्श स्रद्गह्मम्द्वड्ड ि चमम ऽिरुद्च के ऽिए उपयोगा। ि़जाकर और 

शिक्रिधमक ह।ै अिगंध़ के प्रयोग से शिक्ऱणिओ ंकी संख्य़ 10 ऽमऽियन से 100 ऽमऽियन तक हो 

ज़ता ह।ै 

तििसा - तििसा में ह्रह्मम्द्ङड्डठ्ठद्जष ्द्जशठ्ठद्ज5द्गस्र रूप में त़म्र ऽह्लयों में रजोऽनिऽुि के ब़द चबी एकऽत्रत 

नहीं होने देता। ि़त , ऽपि, कफ क़ शमन करता ह।ै कफ , ऽन:स़रक, रृदय को बि देने ि़िा , 

अिस़द में ि़भक़रा, ि़जाकर औषऽध ह।ै 

हल्दा - दीध में हल्दा ड़िकर पाने से ि़त-ऽपि-कफ रोगों क़ शमन होत़ ह,ै जाि़णिऩशक ह।ै हल्दा 

शहद में ऽमि़कर िेप करने से चोट , मोच, ददम ठाक होत़ ह।ै दीध में हल्दा ड़िकर पाने से ख़ंसा 

जिक़म ठाक होत़ ह।ै कीि मिहँ़सों पर ऱत को हल्दा प़उडर िग़एँ, सिबह बेसन से मिहँ धोिें। 

किा ऽमचम - अऽधक फैट, कोिेस्ट्ऱि को कम करता ह।ै इसके सेिन से कफर क़ ऩश होत़ ह।ै 

ऽत्रकटि पीणम - (सौंठ ऽपप्पिा , क़िा ऽमचम) ऽमश्रण यह प़चक अऽग्न को बढ़त़ ह।ै शात रोग को 

सम़प्त करत़ ह।ै 

कडिआ नाम - नाम की त़ज़ कोपिें य़ नाम तेि की 10 बींद कि ष्ठ, त्िच़ रोग ि ऽिषम ज्िर में दा 

ज़ता ह।ै 

माठ़ नाम (करा पि़) - प्रऽतऽदन 10-15 पि ेख़ने से त्िचाय रोग, मोट़प़ दीर होत़ ह।ै 

धऽनय़ - सीख़ ि त़ज़ धऽनय़ दोनों मीगि हैं। ऽकडना क्िींजर ह।ै सीजन दीर करत़ ह।ै फ़ऽिक एऽसड 

प्रचीर म़त्ऱ में ह।ै 

मथेा - पऽिय़ँ ि बाज दोनों उपयोगा हैं। ि़तऩशक हैं। मोट़प़ , जोडो के ददम , मधिमहे में अकंि ररत 

मथेा क़ सेिन स्टाऱइड क़ क़यम करत़ ह।ै 

सौंफ - सौंफ ि सौंफ क़ अकम  पेट सम्बन्धा, श़राररक गमी, सिज़क में बहुत उपयोगा ह।ै 

पिननमि़ - मगि होने के क़रण इसक़ रस सभा प्रक़र की रोगों में उपयोगा हदै्च ऽिरेचनाय ह।ै कफ दीर 

होत़ ह।ै 

छोटा इि़यचा (मीगि) -  ड़यबाऽटज में उपयोगा ह।ै 

अजिमन की छ़ि - अजिमन की छ़ि क़ क़ढ़ रृदय रोगों में उपयोगा ह।ै 

ग्ि़ंरप़ठ़ - अमानो एऽसड से भरपीर ह।ै जोडो के रोग , मोट़प ,़ ड़यबाटाज में प्रऽतऽदन 2 इचं ( 2 

चम्मच) ग्ि़ंरप़ठ़ सेिन करऩ च़ऽहए। 

िहसिन - कोिेस्ट्ऱि, उछच रिच़प को कम करत़ ह।ै िहसिन पक़ तेि , क़न ददम, जोडो के ददम में 

म़ऽिश के ऽिए करते हैं। 
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प्य़ज - सिबह ख़िा पेट प्य़ज क़ रस पाने से रिच़प ऽनयंऽत्रत होत़ ह।ै ऽकडऩा रोगों में प्य़ज 

उपयोगा ह।ै 

गौमीत्र - ग़य क़ मीत्र रस में मधिर , दोषों क़ शमन करने ि़ि़ , कुऽमऩशक एिं कि ष्ठ रोगऩशक ह।ै 

उऽचत रूप में आभ्य़न्तर प़न करने से सिम रोगऩशक होत़ ह।ै 

गौदिग्ध - मधिर रस, शात िायम, मदुि, ऽस्नग्ध, ग़ढ़, ऽपऽछछि, गिरु, मन्द, प्रसन्न गिण होते हैं। यह ओज 

की िऽुद्च करने ि़ि ,़ जािनाय शऽि देने ि़ि ,़ श्रेष्ठ रस़यन ह।ै 

दहा (ग़य) - भोजन में रुऽच उत्पन्न करत़ है , जठऱऽग्न बढ़ने ि़ि़, शिक्रिधमक, बििधमक, अम्ि 

रस एिं ऽिप़क में कटि होत़ ह।ै उष्ण िायम, ि़तऩशक, अऽतस़रऩशक एिं अरुऽच को दीर करत़ ह।ै 

ग़य क़ घा स्मरण शऽि को बढ़ने ि़ि़ , अऽग्न, िायम, ओज, कफ, मदे को बढ़त़ ह।ै ि़त , ऽपि, 

ऽिषजन्य रोग, उन्म़द, ऱजयक्ष्म़, ज्िर क़ ऩश करत़ ह।ै 

मधि - यह ि़ि-ऽपि-कफ तानों दोषो क़ शमन करत़ ह।ै बहुत सा औषऽधयों के स़थ प्रयोग ऽकय़ 

ज़त़ ह।ै अम़शय ि आन्त्र अल्सर , अऽत तषु्ण़, रिस्ऱि में 1 चम्मच ठंडे प़ना में ऽमि़कर ऽदय़ 

ज़त़ ह।ै नींबी शहद, आिँि़ शहद, मोट़प ,़ ि़ंस रोगों में उपयोगा ह।ै 

अन्य 

1. पापि की पिा को ऱत भर प़ना में ऽभगो दें। प्ऱत: यह जि पा िे कोिेस्ट्रॉि ि रक्त्च़प 

क़ ऽनयऽन्त्रत करत़ ह।ै  

2. हरा मथेा पास िें। भागा ऽमट्टा में ऽमि़कर शरार पर िग़ िें ि कि छ देर हो सके तो धीप में 

बैठ ज़एं। सिबह की हल्की धीप हा होना च़ऽहए। यह िेप सभा प्रक़र के त्िच़ सम्बन्धा 

रोगों को ठाक करत़ ह।ै  

3. दो अजंार ऽभगो दें। ब़द में चब़ चब़ कर ख़ िें। ऱत को दीध के स़थ िेऩ इसक़ शे्रष्ठ 

प्रयोग ह।ै यह आतंों की अछछा सफ़ई करत़ ह।ै इससे ब़ि़सार भा ठाक होता ह।ै  

4. गमम उबिे प़ना में मथेा , सौंफ ि थोडा अजि़इन ड़ि दें। ढक कर रख दें ऽफर छ़न िें। 

थोड़ थोड़ करके पाने से कई रोगों जैसे एिजी, मधिमहे आऽद में बहुत ि़भ होत़ ह।ै  

5. हल्दा ऽमि़ गमम दीध ऱत को सोने से पहिे अिश्य पाऩ च़ऽहए। सब तरह के रि ऽिक़र 

दीर होते हैं तथ़ िदु्च़िस्थ़ म ेहोने ि़िे तऽन्त्रक़ तन्त्र सम्बन्धा रोग भा नहीं होते।  

6. 5 ब़द़म, 5 क़िा ऽमचम चब़ चब़ कर ख़एं। तत्पश्च़त ् 5 ऽकशऽमश ि 5 ब़द़म चब़एं। 

सब प्रक़र की एिजी, नेत्ररोग दीर होते हैं तथ़ शरार की रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ बढता ह।ै  

7. सौंठ+ ऽपप्पिा+ क़िा ऽमचम ऽत्रकि ट़ कहि़त़ ह।ै सभा को बऱबर म़त्ऱ में पास कर रख 

िेऩ च़ऽहए। शहद के स़थ चिटकी भर िेने से कई रोग ठाक होते हैं तथ़ रोग प्रऽतरोधक 

क्षमत़ भा बढता ह।ै यह सीजन, ददम दीर करत़ ह,ै प़चनऽक्रय़ को शऽि देत़ ह,ै कोऽशक़ओ ं

को निजािन प्रद़न करत़ ह।ै स़थ हा एिजी दीर करत़ ह ैतथ़ शरार में ऽिषों, कीडों आऽद 

को ऽनक़ि ब़हर करत़ ह ै। 

8. अदरक तथ़ नींबी क़ प्रयोग भोजन के स़थ अिश्य करें। यह भोजन को पच़त़ ह।ै सीजन ि 

ददम को दीर करत़ ह ैतथ़ नस ऩऽडयों को पिि करत़ ह।ै  

9. अिसा के बाज चब़ चब़ कर प्ऱत: िेने से अनेक़नेक रोग दीर होते हैं। यह प्रयोग कब्ज , 

मधिमहे रजोऽनिऽुि , कैं सर, त्िच़ रोग , दम़ अल्ज़इमर ऽकडना तथ़ जोडों के रोगों में 
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अत्यन्त ि़भक़रा ऽसद्च हुआ ह।ै अिसा में अल्फ़ ऽिनोऽिऽनक एऽसड ऩम क़ ओमगे़- 

३ फैटा एऽसड तथ़ भरपीर फ़इबर होत़ ह।ै  

10. अजिमन की छ़ि ि द़िचाना प़ना में उब़ि कर क़ढ़ बऩ िों। थोड़ थोड़ ऽनत्य पाने के 

कॉिेस्ट्रोि, रिच़प रृदय रोग , सबमें ऽहतक़रा ह।ै अजिमन की छ़ि में इन्ज़इम क्यी टेन 

होत़ ह ैजो रृदय के ऽिए अत्यन्त ि़भक़रा ह।ै  

11. ऽपप्पिा क़ प्रयोग गमम दीध के स़थ अन्दर के दबे बिख़र को भा दीर कर देत़ ह।ै यह 

अल्ज़इमर रोग में भा ि़भक़रा ह।ै  

12. ऽपप्पिा क़ प्रयोग शहद के स़थ करने से फेफडों के रोग ठाक होते हैं। स़थ हा यह ऽििर 

तथ़ रृदय के ऽिए भा अत्यन्त ि़भक़रा ह।ै  

13. अशोक की छ़ि को ऽमश्रा ि दीध के स़थ िेने से ह्ला रोगों में उिम ि़भ ऽमिते हैं।  

14. अशोक के बाजों को प़न के स़थ ख़ने से दम़ जैस़ जाणम रोग भा ठाक हो ज़त़ ह।ै  

15. अगंीर हम़रे रि ि़ऽहक़ओ ंमें थक्के नहीं जमने देते। ऽिशेषतय़ क़िे अगंिर क़ प्रयोग 

कैं सर जैसे रोकों में भा ि़भक़रा ऽसद्च हुआ ह।ै यह िकु्क अथि़ ऽकडना पर चमत्क़ररक 

रूप से शिऽद्चकरण क़ क़यम करत़ ह।ै अगंीरों में उपऽस्थत एिैऽजक एऽसड , एन्थोस़इऽनन ि 

प्रोएन्थोस़इऽनन कैं सर कोऽशक़ओ ंको बढऩे नहीं देते ि उनकी ऽक्रय़ को रोक देते हैं। स़थ 

हा रैऽस्िट्ऱि ऩमक पद़थम अल्ज़इमर जैसा खतरऩक बाम़रा को ऽनयऽन्त्रत करत़ ह।ै स़थ 

हा अगंीरों क़ सेिन नेत्र रोग भा दीर करत़ ह।ै  

16. क़िा जारा क़ सेिन हन प्रक़र से ि़भक़रा ह।ै यह हम़रा रोग प्रऽतरोधा कोऽशक़ओ ंको 

निजािन प्रद़न करत़ ह।ै इसके बाजों में से थ़इमोकि ईनोन (ञ्ज८) ऩमक प़द़थम ऽमि़ ह ै

जो रिप़प, कॉिेस्ट्रॉि तथ़ रि में ग्िीकोज की म़त्ऱ को ऽनयऽन्त्रत करत़ ह।ै स़थ हा दम,़ 

कैं सर, एिजी यह़ं तक ऽक ऑटोइम्यीन रोगों में भा ि़भक़रा ह।ै  

17. आिंि़ अमतु फि कहि़त़ ह।ै भीऽम आिंि़ में रोग प्रऽतरोशक गिण कई गिण़ होते हैं। 

आिंि़ तथ़ शहद क़ प्रयोग उिम हैं। ऊपर से दीध क़ प्रयोग इसकी गिणिि़ को बढ़ देत़ 

ह।ै आिंि़, ज़मिन तथ़ करेि़ मधिमहे दीर करत़ ह।ै आिंि़ नेत्र, ऩडा, ऽदम़ग, य़दद़श्त, 

रि ि़ऽहक़एं रृदय, फेफडे आऽद क़ पिऽि प्रद़न करत़ ह।ै सदी , दम़, टा बा रृदय फेफडे 

आऽद को पिऽि प्रद़न करत़ ह।ै सदीं, दम़ टाबा रृदय रोगों में ि़भक़रा ह।ै 

18. अखरोट+हरड+क़िा ऽमचम क़ प्रयोग नेत्रों के ऽिए बड़ ि़भक़रा ह।ै हनमें उपऽस्थत 

'एल्फ़ ऽिनोिेऽनक ऐऽसड’ हम़रा धमऽनयों को सिरक्ष़ प्रद़न करत़ ह।ै अत: रृदय रोगों में 

ि़भक़रा ह।ै यह रृदय, हड्ऽडयों तथ़ ऽदम़ग के ऽिए अऽत उिम ह।ै 

19. नाम में ऐज़ऽडरेऽक्टन तथ़ ऽनऽम्बऽडन होते हैं जो हम़रे स्ि़स््य के ऽिए उिम हैं। नाम की 

छ़ि त्िच़ रोगों मेंां अछछा ह।ै नाम के प़ना से स्ऩन त्िच़ रोग , फोडे फि न्सा आऽद ठाक 

करत़ ह।ै नाम के प़ना को एऽनम़ , डीश आऽद आन्तररक रूप से देऩ रोगों के उपच़र में 

क़म आत़ ह।ै नाम की कोमि पऽिय़ँ , ऽनबोिा आऽद क़ प्रयोग चैत्र म़स में करने से रि 

ऽिक़र दीर होते हैं तथ़ पेट में कुऽम आऽद भा नहीं पनपते। यह मधिमहे , मिेररय़ आऽद रोगों 

क़ उपच़र भा ह।ै 

20. सभा के ऽिए ऽनम्र प्रयोग ऽहतक़रा है- 

 1. गिछछ़ गेह  ँज्ि़रे (7-8 ऽदन के) 
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  + 

 10 तििसा के पि े

  + 

 1 टिकड़ ऽगिोय  

  + 

 1 आिंि़  

  + 

थोडे सफेदे के फी ि + पि/े हरऽसंग़र के फी ि पि/ेगेंदे के फी ि पि े

  + 

 1. टिकड़ ग्ि़रप़ठ  ़

  + 

 2-4 नाम के कोमि पि े/ एक टिकड़ करेि़  

इन सबको प़ना में ऽमि़कर पास िें। स्िस्थ व्यऽि ऽदन में एक दो ब़र तथ़ रोगा व्यऽि थोड़ थोड़ 

करके कई ब़र प्रयोग कर सकत़ ह।ै आिश्यक नहीं ऽक सभार िस्तिएं ऽमि़इ्् ज़एं। ये सभा शरार के 

ऽिए उिम हैं  अत: ऽकसा न ऽकसा रूप में इन्हें अपना ऽदनचय़म क़ ऽहस्स़ बऩ िेऩ च़ऽहए।  

21. एक चम्मच गेह  ँएक चम्मच भीऱ च़िि तथ़ कि छ द़ने मथेा को ऽभगों दे। अगिे ऽदन अकंि ररत 

करने के ऽिए रख दें। ऽफर इनमें सेंध़ नमक, गिड, ख़ण्ड क़िा ऽमचम कि छ भा ऽमि़ कर ख़ये। च़िि 

अकंि ररत नहीं होग़ पर थोड़ फी ि ज़येग़ इतऩ क़फी ह।ै शोधों ने ऽसद्च ऽकय़ ह ैऽक अकंि ररत गेह  ँमें 

ऽिट़ऽमन की म़त्ऱ कई गिऩ बढ ज़ता ह।ै स़थ हा भीऱ च़िि प्रगोग करने क़ क़रण उसमें फ़इबर 

की म़त्ऱ 4 गिऩ ऽिट़ऽमन बा की 3 गिऩ तथ़ ग़ब़ अथ़मत ï  ग़म़ अमानों ब्यीट़इररक ऐऽसड की 

म़त्ऱ दस गिऩ बढ ज़ता ह।ै यह हम़रे तऽन्त्रक़ तन्त्र के ऽिए ऽिशेष ि़भक़रा ह ैअकिं ररत करने पर 

उसमें उपऽस्थत अऩिश्यक फ़इऽटक एऽसड की म़त्ऱ कम हो ज़ता ह ैऽजससे शरार में मगै्नाऽशयम 

कैऽल्सयम तथ़ ऽजंक अछछा प्रक़र से सोख ेज़ सकते ह।ै  

22- ऽपस़ धऽनय़ + शक्कर प़ना के संग पाने से ऽपि रोग जैसे जिन, खट्टा डक़रें, अत्यऽधक भीख, 

गडबडा, रि, थक़न, रोग, बिख़र, अल्सर आऽद सब श़न्त हो ज़ते हैं।  

23. घा+शक्कर भोजन में िेने के कफ श़न्त होत़ ह।ै स़थ हा शहद ऽत्रकि ट कछच़ केि़ इत्य़ऽद भा 

ऽहतक़रा ह।ै दम ,़ सदी, जकडऩ मोट़प़ आऽद कफजऽनत रोग इस प्रक़र से श़न्त होते हैं।  

24. नींबी+शक्कर+प़ना अथि़ ऩररय़ि प़ना , आिंि़, खजीर आऽद ि़त दोषों क़ शमन करने 

ि़िे ह।ै तऽन्त्रक़ तन्त्र संबंऽधत रोग , जोडों के ददम, कब्ज, कमजोर य़दद़श्त, सीखा चमडा, अऽनद्ऱ, 

चक्कर, म़इग्रेन, कंपकप़हट आऽद रोग जो ि़त से उत्पन्न होते हैं सब श़न्त हो ज़ते हैं ।  

25. ऱत को शयन से पीिम ऩक में कि छ बींद गमम गौ धतु ड़िऩ च़ऽहए। यह न हो सके तो ब़दम क़ 

तेि भा ड़ि़ ज़ सकत़ ह।ै स़थ हा ऽति अथि़ सरसों क़ तेि म़ऽिश के ऽिए अत्यन्त उिम ह।ै 

इनसे ऽनयऽमत रू प से म़ऽिश करना च़ऽहए। 
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8.4 सारांश  

इक़ई-8 में ऽनऱपद िनौषऽध, ऽचऱयत़, ब्ऱह्मा, तििसा आऽद क़ िैज्ञ़ऽनक शोध ऽनष्कषम देकर बत़य़ 

गय़ ह ैऽक इन अमतुतिल्य ऽनऱपद औषऽधयों में कि छ ऐसे जैि सऽक्रय क्ष़ऱभ होते हैं जो ऽिऽभन्न रोगों 

पर अपने सऽक्रय प्रभ़ि से रोग एिं रोग़णिओ ंक़ संह़र करते हैं। जैसे ऽचऱयत़ में ऽस्थत एमरेोजेऽन्टन 

औषधाय प्रभ़ि में ऽसनकोऩ कि नैन की तरह होत़ ह ैपरन्ति कि नैन की तरह घ़तक नहीं हैं। उसा तरह 

ब्ऱह्मा में ऽस्थत ब्ऱह्मान क्ष़ऱभ , कि चि़ के ऽस्ट्रकनान की तरह प्रभ़िक़रा ह ैपरन्ति ऽिष़ि नहीं ह।ै 

इस तरह हर प्रक़र के आह़र एिं ऽनऱपद िनौष़ऽधयों के सम्बन्ध में प्ऱचान एिं अि़मचान शोधों को 

अनिभि जन्य बऩकर आपके स़मने प्रस्तित करने क़ प्रय़स ऽकय़ ह।ै 

8.5 बोधावमक प्रश्न  

1. ऋतिचय़म आह़र से क्य़ समझते हैं ? ऽिस्त़र से समझ़इये। 

2. अमतु़ह़र क़ शरार पर प्रभ़ि समझ़इये।  

3. एक स़म़न्य स्िस्थ व्यऽि के ऽिए आह़र त़ऽिक़ बऩइए।  
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इकाई - 9 

जीरो ऑयल (अपक्व आहार) 

इकाई की रूपरेखा  

9.1 प्रस्त़िऩ  

9.2 उद्ङशे्य  

9.3 ऽिषय िस्ति  

 * चिऽनंद़ अपक्ि आह़र ऽिऽधय़ ँ

9.4 स़ऱंश  

9.5 बोध़त्मक प्रश्न  

9.6 संदभम ग्रन्थ  

9.1 प्रस्तावना  

भोजन शरार की तान मीिभीत आिश्यकत़ओ ंमें से एक ह।ै भगि़न श्राकुष्ण ने गात़ में भा कह़- 

'अन्ऩद ्भिऽन्त भीत़ऽन’। अत: हम स्ि़ऽदि भोजन को हा पसंद करते हैं। क्य़ जारो ऑयि फी ड भा 

स्ि़ऽदि हो सकत़ है? जा ह़ं। मरे़ म़नऩ ह ैऽक औषऽध सेिन एिं रोगग्रस्त रहने की अपेक्ष़ जारो 

ऑयि संतिऽित भोजन करऩ अऽधक स्ि़ऽदि एिं प्रसन्नत़द़यक ह।ै सभा भोज्य पद़थों में 

कमोबेश कि छ म़त्ऱ में िस़ उपऽस्थत रहता ह।ै िस़ रृदय की धमऽनयों में रूक़िट पैद़ करता ह।ै 

कोिेस्ट्रॉि एिं ट्ऱइऽग्िसऱइड धमऽनयों में जम ज़ते हैं ऽजससे रृदय रोग हो ज़त़ ह।ै 

ह़ि़ंऽक कि छ िोग यह म़नते हैं ऽक जैतीन तेि य़ सन फ्ि़िर तेि से ट्ऱइऽग्िसऱइड िस़ कम हो 

ज़एगा िेऽकन यह सहा नहीं ह।ै हर प्रक़र की िस़ की अऽधक म़त्ऱ भोजन में होऩ ट्ऱइऽग्िसऱइड 

क़ स्तर बढ़ देग़ ऽजससे मोट़प ,़ रृदय रोग, ड़यऽबटाज, अपच इत्य़ऽद रोग उत्पन्न हो ज़ते हैं। 

9.2 उद्देश्य  

 ऽबऩ तेि, बेसन, मदै़, ब्रेड के भोजन कैसे बऩ सकते हैं? 

 अपक्ि आह़र कैसे बऩय़ ज़त़ ह?ै 

 अपक्ि आह़र की क्य़ उपयोऽगत़ ह,ै यह ऽकन रोगों में उपयोगा हैं? 

चुवनंदा अपक्व आहार वववधया ँ

1. टम़टर, धऽनय़, मीगं ज्यीस 

स़मग्रा- 500 ग्ऱम टम़टर, 1 कप अकंि ररत मीगं , 1 कप धऽनय़, 1 कप पोदाऩ, 2 चम्मच चाना, 2 

खाऱ, नमक ि क़ि़ नमक स्ि़द़निस़र , 1/2 छोट़ चम्मच भिऩ ऽपस़ जाऱ , 1/2 छोट़ चम्मच 

क़िाऽमचम ऽपसा हुई, 1/2 छोट़ चम्मच द़िचाना प़उडर, 4 चम्मच शहद। 
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वववध 

* टम़टर ि खाऱ को धोकर क़ट िें। धऽनय़ ि पोदाऩ की पऽियों को धोकर स़फ कर िें। सबक़ 

ऽमक्स ज्यीस ऽनक़िें। 

* सभा स़मग्रा ऽमक्स करें। ऊपर से धऽनय़ ि पोदाऩ सज़कर सिम करें। 

ऽिशेषत़- यह ऽिट़ऽमन, फॉऽिक एऽसड से भरपीर ह।ै एऽनऽमक ि गभमिता ऽह्लयों के ऽिए टॉऽनक क़ 

क़म करत़ ह।ै कब्ज दीर करत़ ह।ै ऽिट़ऽमन 'सा’ मौसम पररितमन से होने ि़िा खिजिा , एिजी, 

कब्ज,अपच से बच़ि करत़ ह।ै 

2. नाशपती अंकुररत ज्यूस 

स़मग्रा- 1/2 ऽकिो ऩशपता , 1 कप अकंि ररत मीगं , 2 चम्मच नाबी क़ रस , नमक, क़ि़ नमक, 

क़िाऽमचम स्ि़द़निस़र, कि टा हुई बफम । 

वववध 

* सभा स़मग्रा अछछा तरह धो िें। 

* ऩशपता के टिकडे ि अकंि ररत मीगं को ज्यीसर में ड़िकर ज्यीस ऽनक़िें , अब नींबि, मस़ि़, बफम  

ऽमि़कर सिम करें। 

ववशेषता- ऩशपता कब्ज ऽमट़ता ह।ै यह ऽिट़ऽमन 'सा’ एिं आयरन से भरपीर ह।ै यह कब्ज दीर कर 

आखंों की सफ़ई क़ भा क़यम करता ह।ै स़थ हा पोषक तत्त्िों से भरपीर ह।ै िष़म क़ि में शे्रष्ठ ग्रान पेय 

ह।ै 

3. लौकी की छाछ  

स़मग्रा- 250 ग्ऱम िौकी, 50 ग्ऱम पोदान ,़ 1 िाटर छ़छ। 

वववध 

* िौकी को कस कर, पोदाने के स़थ ऽमक्सा में पास िें। 

* इस ऽपसे हुए ऽमश्रण को छ़छ में ऽमि़कर स्ि़द़निस़र नमक, भिऩ जाऱ ड़िकर पेश करें। 

ऽिशेषत़- रृदय रोग, मोट़प ,़ बढे हुए कोिेस्ट्रऱि को कम करने में बहुत उपयोगा ह।ै 

4. पौविक हरीरा 

स़मग्रा- 250 ग्ऱम बथिआ, 250 ग्ऱम दहा, 1 कप ग़जर ब़राक कटा हुई , थोड़ स़ कछच़ ऽचिड़ 

सज़ने के ऽिए, 1 टिकड़ अदरक, थोडा सा ऽपसा हुई ऱई, क़िाऽमचम ि नमक स्ि़द़निस़र। 

वववध 

* बथिआ को कि छ देर प़ना में रखें त़ऽक ऽमट्टा प़ना में बैठ ज़ए। 

* तान ब़र स्िछछ प़ना से धोएं। प्रेशर स्टाम करें। ऽमक्सा में पासकर पति़ कर छ़नें। 

* दहा ि मस़िे ऽमक्स करें एिं गिनगिऩ करें। ग़जर ड़िें ि ऽचिड़ सज़कर गिनगिऩ पेश करें। 
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ऽिशेषत़- बथिआ कैऽल्शयम से भरपीर ह।ै कब्ज दीर करत़ ह।ै सीजन दीर करत़ है , जोडो के ददम में 

ऽिशेष गिणक़रा ह ैि मीत्रिधमक ह।ै 

5. कोकोनट स्नो बॉल 

स़मग्रा- 50 ग्ऱम प़ना ि़िे ऩररयि क़ चीऱ , 20-25 द़ने खजीर (ऽबऩ बाज के प़ना में ऽभगोए 

हुए) , 250 ग्ऱम पाि़ कद्ङी, 1 टा स्पीन इि़यचा प़उडर, शहद स्ि़द़निस़र। 

वववध 

* ऩररयि क कद्ङी को ऽघय़कस कर िें। खजीर को ऽमक्सा में प़ना ऽमि़कर मशै कर िें। सभा 

स़मग्रा ऽमि़कर िड्डी बऩ िें। 

ऽिशेषत़- ऩररयि में अछछा गिणिि़ के प्रोटान , ऽग्िसऱइड्स तथ़ िस़ अम्ि प़ए ज़ते हैं। इसमें 

ऽिट़ऽमन ए, बा-1, बा-2, बा-3 तथ़ ररबोफ्िेऽिन भा प्रचिर म़त्ऱ में होत़ ह।ै यह ह़इपर एऽसऽडटा 

की ऱमब़ण औषऽध ह ैतथ़ स्ऩयि दौबमल्य के ऽिए उिम टॉऽनक ह।ै खजीर उिम ऽकस्म की शकम ऱ ि 

आयरन से भरपीर होत़ ह।ै कद्ङी में पय़मप्त ऽिट़ऽमन ि खऽनज ििण प़ए ज़ते हैं। 

6. फू्रट जायका 

स़मग्रा- 1/2 ऽकिो ग़ढ़ बंध़ हुआ दहा, 4 चम्मच शहद, 2 सेब, 2 केि़, 1 कप अऩर द़ने, 4-5 

टिकडे प़इनेपि , 4 फि संतऱ य़ मौसमा कोई भा ऋति अनिस़र , क़जी, ऽकशऽमश, इि़यचा 

स्ि़द़निस़र। 

वववध 

* 1 घंटे पहिे दहा को मिमि के कपडे में ब़ंधकर िटक़ दें त़ऽक प़ना ऽनकि ज़ए। 

* ऋति अनिस़र फि िेकर छोटे-छोटे टिकडों में क़ट िें। सभा स़मग्रा को ऽमक्स कर फें ट िें। ठंड़ 

करके सिम करें।  

ऽिशेषत़- यह सभा के ऽिए ि़भप्रद ह।ै एंटाऑक्साडेंट से भरपीर ह।ै रोगों से रक्ष़ करने में उपयोगा ह।ै 

पेट के ऽिए आऱमदेह तथ़ ऽिट़ऽमन्स ि प्रोटान से भरपीर ह।ै 

7. वतल के लड्डू 

स़मग्रा- 100 ग्ऱम भिने हुए ऽति , 1 गाि़ ऩररयि ऽघय़ कस ऽकय़ हुआ , 100 ग्ऱम गिड, 10-15 

इि़यचा, 1-1/2 कप ऩररयि प़उडर। 

वववध 

* भिने हुए ऽति में ऩररयि ऽमि़एं। गिड कद्ङीकस करें। इि़यचा ऽमि़कर ऩररयि प़उडर में 

िपेटकर य़ दोब़ऱ ऽति में हा िपेट िें। 

* ऽति के ज़यकेद़र िड्डी मकर संक्ऱंऽन्त पर सबको ऽखि़एं। 

ऽिशेषत़- यह सदी क़ ऽिषय पौऽिक आह़र ह।ै कैऽल्शयम, ऑयरन से भरपीर ह।ै 
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8. एप्पल संदेश 

स़मग्रा- 1 कप सेब कद्ङीकस ऽकय़ हुआ, 3/4 कप दहा ग़ढ़ बंध़ हुआ, चिटकी भर नमक, 2 चम्मच 

शहद तथ़ इि़यचा प़उडर, ब़द़म ि ऽपस्त़ कतरन सज़ने के ऽिए। 

वववध 

* दहा को छ़न िें। सेब ि शहद को ऽमक्स करें। 

* दहा में सभा स़मग्रा ऽमि़एं। छोटा कटोररयों में ड़िकर इि़यचा प़उडर , ब़द़म, ऽपस्त़ से 

सज़एं। 

* ठण्ड़ करके सिम करें। 

ऽिशेषत़- एऽनऽमय ,़ ऽनम्न रिच़प दीर करने में सह़यक ह।ै  

9. फल कस्टडध  

स़मग्रा- 1/2 ऽकिो दहा , 4 चम्मच शहद , 8-10 टिकडे पपात़ , 2 नग आम , 1/4 भ़ग खरबीज़ , 

100 ग्ऱम अगंीर , 2 नग केि़ , 2 नग अऩर , 4-5 टिकडे प़इनेपि , 4-5 फि ऋति अनिस़र , 

ऽकशऽमश, क़जी, ऽपस्त़, ऽपसा इि़चया स्ि़द़निस़र। 

वववध 

* फ्री ट क्रीम बऩने से 1 घंटे पहिे दहा को मिमि के कपडे में ब़ँधकर िटक़ दें त़ऽक उसक़ प़ना 

ऽनकि ज़ये। 

* उपरोि कोई 4-5 फि ऋति अनिस़र िेकर छोटे-छोटे टिकडों में क़ट िे। अगंीर को दो टिकडें में हा 

क़टें। प़ना ऽनकिे दहा को खििे बतमन में ड़ि दें। 

* सभा कटे फिों, ऽकशऽमश, क़जी, इि़यचा तथ़ स्ि़द़निस़र शहद ड़िकर सबको फें ट िें। ऊपर 

से ऽपस्ते सज़कर सिम करें। 

ऽिशेषत़- एंटाऑक्साडेंट से भरपीर ह।ै ड़यऽबऽटक, रृदय रोगा भा िे सकते हैं। एऽनऽमय़ दीर करत़ ह।ै 

सौंदयमिधमक ह।ै 

10. डेट नट रोल 

स़मग्रा- 250 ग्ऱम बाज ऽनकिे खजीर , 100 ग्ऱम पनार , 100 ग्ऱम दरदरा भिना मीगंफिा ऽछिक़ 

उतरा हुई, 100 ग्ऱम मीगंफिा दरदरा अकंि ररत की हुई , 2 बडे चम्मच ऩररयि क़ बिऱद़ , 1/4 छोटा 

चम्मच इि़यचा प़उडर, गिड, बीऱ, शहद आिश्यकत़निस़र। 

वववध 

* खजीर ऽभगोकर ऽमक्सा में पास िें। पनार घाय़कस कर िें। 

* इन सभा स़मग्रा को आपस में अछछा तरह ऽमि़ िें और रोि कर सिम करें। 

ऽिशेषत़- यह कैऽल्शयम, प्रोटान, ऽिट़ऽमन्स क़ अछछ़ स्रोत ह।ै इस आह़र से कमजोरा दीर होता ह ै

और  खीन में िऽुद्च होता ह।ै 
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11. हैल्दी स्प्राउट 

स़मग्रा- 50 ग्ऱम मीगं , 50 ग्ऱम मोठ , 20 ग्ऱम मथेा , 50 ग्ऱम चऩ , 20 ग्ऱम मसीर , 20 ग्ऱम 

मीगंफिा, 20 ग्ऱम ऽकशऽमश, नमक, च़ट मस़ि़ ि नाबी क़ रस स्ि़द़निस़र। 

 

वववध 

* सभा (मीगं , मोठ, मथेा, चऩ, मसीर, मीगंफिा) को 8 घंटे प़ना में ऽभगोकर ि 12 घंटे कपडें में 

ब़ंधकर अकंि ररत करें। 

* सभा स़मग्रा को ऽमक्स कर ऽकशऽमश, नमक, च़ट मस़ि़ ि नाबी क़ रस ड़िकर पेश करें। 

ऽिशेषत़- अकंि ररत भोजन सभा ऽिट़ऽमन , प्रोटान ि ऽमनरल्स से भरपीर ह।ै यह मोट़प़ कम कर 

एनाऽमय़, रृदयरोगा ि मधिमहेा के ऽिए ऽिशेष उपयोगा ह।ै 

12. स्वीट पोटेटो चाट 

स़मग्रा- 2 नग शकरकंदा, 2 चम्मच भिने ऽति, 2 चम्मच हऱ धऽनय़ कट़ हुआ, 1/2 कप कद्ङीकस 

ऽकय़ हुआ ऩररयि, नाबी क़ रस, नमक ि क़िाऽमचम स्ि़द़निस़र।  

वववध-  

* शकरकंदा भीन िें तथ़ ऽछिक़ उत़रकर टिकडे क़ट िें ऽफर ऽति, ऩररयि, मस़ि़, नाबी क़ रस 

ि हऱ धऽनय़ ड़िकर परोसें। 

ऽिशेषत़- शकरकंदा , ऽिट़ऽमन ए , सा ि कैरोटान से भरपीर ह ैस़थ हा इसमें पय़मप्त म़त्ऱ में 

फॉस्फोरस, कैऽल्शयम ि स्ट़चम प़य़ ज़त़ ह।ै थोड़ बहुत प्रोटान भा ह।ै भोजन के अभ़ि में पेट भर 

ख़य़ ज़ सकत़ ह।ै 

13.नमकीन रायता 

स़मग्रा- 1 बडे आक़र क़ सेब , 1 ऽकिो दीध क़ दहा , 1 चम्मच इि़यचा प़उडर , 1 कप देशा 

ख़ंड, स्ि़द़निस़र सेंध़ नमक ड़िें। 

वववध 

* दहा को कपडे में ब़ंधें। प़ना ऽनक़ि दें। दहा को चिना से छ़नें , ख़ंड ऽमि़एं, इि़यचा प़उडर 

ि हल्क़ स़ सेंध़ नमक ड़िें। 

* सेब को छािकर कद्ङीकस करके ऽमि़एं। ऽफ्रज में ठंड़ करके सिम करें। 

* ऱयते में मौसम़निस़र िाचा/ आम/प़इनेपि भा प्रयोग में िे सकते हैं। 

ऽिशेषत़- प्रोटान, आयरन और ऽिट़ऽमन्स से भरपीर ह।ै 

14.  हररयाली बहार 

स़मग्रा- 250 ग्ऱम प़िक, 250 ग्ऱम चिकन्दर के पि,े 250 ग्ऱम शिगम के पिे, 250 ग्ऱम मीिा के 

पि,े 2 नग अऩर, 250 ग्ऱम पनार, 1 नग ऩररयि, 2 नग नाबी, 1 गड्डा हऱ धऽनय़, शहद ि क़ि़ 

नमक स्ि़द़निस़र। 
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वववध 

* सभा हरे पिों को स़फ धोकर िछछेद़र क़ट िें। 

* कटा हुई भ़जा में अऩर के द़ने, पनार के टिकडे, ऩररयि कद्ङीकस ऽकय़ हुआ, ब़राक कट़ हुआ 

हऱ धऽनय़ ऽमि़कर तथ़ शहद, नाबी, क़ि़ नमक ड़िकर परोसें। 

15. वमक्स चना भेल 

स़मग्रा- 1 कप ज्ि़र के मिरमिरे, 1 कप ब़जऱ मिरमिरे, 1 कप खाि मिरमिरे ऽभगोए हुए, 1-1/2 कप हरे 

चने य़ क़िे अकंि ररत चने, 1/2 कप अकंि ररत मीगंफिा, 1 कप मांीगफिा ऽसकी हुई, क़िा सरसों 

क़ प़उडर चिटकीभर, 1 टा स्पीन सरसों क़ तेि, 1 कप ककडा कटा हुई। 1 कप टम़टर ब़राक कटे 

हुए, हऱ धऽनय़, 1/4 कप ऽशमि़ ऽमचम कद्ङीकस की हुई , 1 चम्मच नाबी क़ रस , 1/2  कप हरे 

धऽनय़ की चटना, 2 चम्मच बीऱ , ऽसक़ जाऱ, क़ि़ नमक, क़िाऽमचम, स़द़ नमक एिं थोड़ स़ 

च़ट मस़ि़ स्ि़द़निस़र। 

वववध 

* हरे छोिे स़फ कर धो िें। मिरमिरे 2 घण्टे ऽभगोकर प़ना में ऽनचोड िें। 

* मीगंफिा सेंक कर दरदरा, की टकर, मस़ि़ ऽमि़एं। सभा स़मग्रा ऽमक्स करें। त़ज़-त़ज़ सिम करें। 

ऽिशेषत़- गऽममयों में ठण्ड़ रखने ि़ि़ चटपट़ ि ऽबऩ तेि मस़िे ि़ि़ ख़द्य ह।ै सभा अऩज 

पौऽिकत़ से भरपीर हैं। 

9.4 सारांश  

अपक्ि आह़र जािन्त आह़र ह,ै जो हम़रे मतुप्ऱय: जािन को पिनजीऽित कर देत़ ह।ै अस़ध्य रोगों 

को ठाक कर देत़ ह।ै यह कमम खचम में , कम समय में तैय़र आह़र ह।ै यह पक्ि आह़र की अपेक्ष़ 

कोई गिऩ पौऽिक ि जािन्तत़ से भरपीर ह।ै इस आह़र के सेिन से अनेक अस़ध्य रोगों पर ऽिजय 

प्ऱप्त की ज़ सकता ह।ै 

9.5 बोधावमक प्रश्न  

1. अपक्ि आह़र क्य़ ह?ै 

2. अपक्ि आह़र ऽकन पररऽस्थऽतयों/रोगों में उपयोगा ह?ै 

3. अपक्ि आह़र की कि छ ऽिऽधय़ँ ऽिखें। 

9.6 संदभध ग्रन्थ  

1. गिप्त़ ऽकरण , झिनझिनि़ि़ सोऩिा , २००६, जारो एण्ड िो ऑयि प्ऱकुऽतक आह़र , 

प़पििर बिक ऽडपो, जयपिर 
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इकाई - 10 

जीरो ऑयल या लो ऑयल (पक्व आहार) 

इकाई की रूपरेखा  

10.1 प्रस्त़िऩ  

10.2 उद्ङशे्य  

10.3 ऽिषय िस्ति  

 * चिऽनंद़ व्यंजन 

10.4 स़ऱंश  

10.5 बोध़त्मक प्रश्न  

10.6 संदभम ग्रन्थ  

10.1 प्रस्तावना  

आज आदमा तथ़ प्रकुऽत के मध्य संतििन एिं ह़मोना अस्तव्यस्त हो गई ह ैऔर उसक़ दिष्पररण़म 

हम भिगत रह ेहैं। हररत क्ऱऽन्त के ऩम पर हम जमान , िनस्पऽत तथ़ स्ियं से ररश्त़ तोड रह ेहैं। 

ऽिक़स की जगह ऽिकऱि ऽिऩश मिहँ ब़ये खड़ ह।ै अत्यऽधक उत्प़दन के ऩम पर भीऽम क़ 

अत्यऽधक दोहन एिं शोषण हो रह़ ह।ै कुऽष कि क़रख़ने बन ज़ने से पु् िा की उिमरत़ ताव्रत़ से 

रेऽगस्त़न में बदिता ज़ रहा ह।ै हम़रे स्ि़स््य की आध़रऽशि़ त़जे जािन्त अन्न , फि एिं श़क 

सऽब्जय़ँ हैं, परन्ति अब िे उपिब्ध नहीं हैं। उनकी जगह ऽडब्ब़बन्द , ऱस़यऽनक कीटऩशा औषध 

ऽमऽश्रत मतु्यि सदृश ह़ऽनक़रक ख़द्य पद़थम हम़रे स़मने हैं। ये ख़द्य पद़थम स्ि़द, स्ि़स््य एिं पोषण 

की दृऽि से हान हो गये हैं। ऽजन्हें ख़कर म़नि ज़ऽत रुग्ण एिं ऽिऽक्षप्त हो रहा ह।ै म़नि जािन की 

समदु्च एिं स्िथ बऩने के ऽिए प्रकुऽत की ओर िौटऩ हा होग़। हम़रे आह़र क़ मौऽिक आध़र 

खतेा को नैसऽगमक एिं जैि बऩऩ हा होग़। इस प्रक़र के प्रयोग चान , ज़प़न तथ़ अन्य ऽिकऽसत 

देशों में प्ऱरम्भ हो गये हैं। सिप्रऽसद्च जैि नैसऽगमक कुऽष िैज्ञ़ऽनक डॉ. मसैनोबि फि किओक़ ने एक 

अद्झित पिस्तक 'द नेचिरि िे आफ फ़ऽमिंग द थयोरा एण्ड प्रेऽक्टकि ऑफ ग्रान ऽफिोसोफी’ ऽिखकर 

ऽिि में एक नया क्ऱऽन्त की शिरुआत की ह।ै अपने यह़ँ अन्ध़-धिन्ध बढत़ कीट़णिऩशक एिं 

ऱस़यऽनक ख़दों के प्रयोग से आह़र के मौऽिक गिणों तथ़ संरचऩ में भा ऽिकुऽत आ गई ह ैऔर 

ऐसे आह़र शरार में अनेक जऽटित़ऐ ंएिं बाम़ररय़ँ पैद़ करते हैं। इस त्य की ओर इस इक़ई में 

ऽिशेष ध्य़न आकुि ऽकय़ गय़ ह।ै 

10.2 उद्देश्य  

 कॉिेस्ट्ऱि, रृदय रोग, मधिमहे, मोट़प़, एऽसऽडटा, उछच रिच़प, ऽकडना रोग जैसे रोगों में 

आह़र बऩऩ ऽसख़ऩ। 

 स्ि़द, रंग, रूप, गिणिि़ सऽहत भोजन की उपिब्धत़। 
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 आऽथमक, नैऽतक, श़राररक रूप से ि़भप्रद भोजन। 

चुवनंदा व्यंजन 

पेय 

1. हॉट सी वरंक 

स़मग्रा- 1 कप आिंि़ ज्यीस , 1/4 कप गिड , 20 ग्ऱम अदरक , क़ि़ नमक ि स़द़ नमक 

स्ि़द़निस़र। 

वववध- 

 आिंिे ि अदरक क़ ज्यीस एक स़थ ऽनकि िें। 

 3 कप प़ना उब़ि िें, गिड ऽमि़ िें। 

 इसा में आिंि़ , अदरक ज्यीस ि नमक ऽमि़ दें। च़ह ेतो इसे सीख ेआिंिे प़उडर को 

ऽभगोकर उब़िकर भा बऩय़ ज़ सकत़ ह।ै 

ववशेषता- आिंि़ मधि, ताक्ष्ण, कष़य होने के क़रण आखंों के ऽिए परम ऽहतक़रा , ऽत्रदोषऩशक 

ह।ै प्रऽत 100 सा.सा. रस में 921 ऽम.ग्ऱ. ऽिट़ऽमन सा, 1.2 ऽम.ग्ऱ. िोह़, 50 ऽम.ग्ऱ. कैऽल्शयम तथ़ 

20 ऽम.ग्ऱ. फ़स्फोरस होत़ ह।ै यह एंटाऑक्साडेंट ह,ै कब्ज दीर करत़ ह ैतथ़ बिढ़पे को रोकत़ ह।ै 

2. गुआवा ज्यूस 

स़मग्रा- 3 नग हरे पके अमरूद , 1 कप ऽपसा देशा ख़ंड (गिड) , क़जी, ब़द़म, ऽकशऽमश, इि़यचा 

प़उडर।  

वववध-  

 अमरूद को ऽमक्सा/ज्यीसर में ड़िकर ज्यीस ऽनक़ि िें और उसमें 1 कप प़ना, ऽपसा ख़ंड 

य़ गिड ऽमि़कर ऽमक्स करें। 

 ऊपर से कटे क़जी, ब़द़म, ऽकशऽमश, इि़यचा प़उडर ऽमि़कर पेश करें। 

ववशेषता- यह ऽिट़ऽमन सा क़ श्रेष्ठ स्रोत ह ैजो हम़रा त्िच़ के ऽिए आिश्यक होत़ ह।ै 

3. कश्मीरी केसर वरंक 

स़मग्रा- 10 पिा केसर , 5 ब़द़म , 1 मोटा इि़यचा , थोडा सा द़िचाना ि स्ि़द़निस़र देशा 

ख़ंड/ऽमश्रा। 

वववध-  

 च़र कप प़ना में केसर, इि़यचा, द़िचाना और ख़ंड/ऽमश्रा को पकने दें। 

 इसके ब़द कप में ड़िकर ब़राक-ब़राक कतरे ब़द़म ड़िकर सिम करें। 

ववशेषता- सदी से बच़ि करत़ ह,े शऽत प्रद़न करत़ ह।ै 

4. गे्रप्स वडलाइट (नवरात्रा ववशेष) 

स़मग्रा- 1 कप क़िे अगंीर, 1/2 कप दहा त़ज ,़ 2 छोटे चम्मच शहद।  
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वववध-  

 अगंीर 5-7 ब़र प़ना में ऽनक़िकर अछछा तरह धो िें उसके ब़द ऽमक्सा में ड़िकर थोड़ 

ग्ऱइन्ड करें  ऽफर दहा, शहद ऽमि़कर चि़एं। 

 आिश्यकत़निस़र बफम  ड़िकर सिम करें। 

ववशेषता- यह एंटाऑक्साडेंट से भरपीर ह।ै रि की िऽुद्च करत़ ह ैतथ़ गमीजऽनत रोगों को श़ंत 

करत़ ह।ै 

5. तुलसी: हबधल चाय 

स़मग्रा-8-10 तििसा पिे , 4 इचं ऽगिोय की टहना , 2 इचं अदरक क़ टिकड़ , 10 ग्ऱम पोदाने की 

पऽिय़,ं 2 चम्मच स़बित धऽनय़ , 1 चम्मच अजि़यन , 1 चम्मच द़ऩमथेा , 1 च़य चम्मच हल्दा 

प़उडर, 2 बाि पि,े 10-12 नाम की पऽिय़ं तथ़ गिड/बत़श़ य़ नमक स्ि़द़निस़र। 

वववध-  

 सभा स़मग्रा को धोकर की ट िें। 2 ऽकिो प़ना में ड़िकर 6 कप रहने तक उब़िें। 

 गिड/बत़श़/नमक आिश्यकत़निस़र ऽमि़एं। च़य की तरह ख़िा पेट ऽपएं। 

ऽिशेषत़- मौसमा बदि़ि से होने ि़िे ि़यरि , फीिर ि ऽिऽभन्न रोगों से रक्ष़ करत़ ह।ै जोडों में 

होने ि़िे ददम, सदी, जिक़म के ऽिए उपयोगा ह।ै 

6. वसंघाडे का सूप 

स़मग्रा- 10-15 ऽसंघ़डे , 1/2 बड़ चम्मच मक्खन , 1 कप दीध , 2 कप िेऽजटेबि स्टॉक (सभा 

सऽब्जयों को ब़राक क़टकर , उब़िकर छ़ऩ हुआ प़ना) , नमक ि क़िाऽमचम स्ि़द़निस़र , 1/4 

कप कटा बान्स ि  1/4 कप कटा हुई धऽनय़ पिा। 

वववध-  

 ऽसंघ़डों को पासकर पेस्ट बऩ िें। मक्खन गमम करके , इसमें पेस्ट ड़िकर 2-3 ऽमनट 

ऽहि़एं। इसमें दीध ि िेऽजटेबि स्टॉक ड़िकर उब़ि आने दें। नमक, क़िाऽमचम ड़िें। 

 कटा बान्स ड़िकर 1-2 ऽमनट उब़िें। धऽनय़ पिा सज़कर परोसें। 

ववशेषता- यह सदी के मौसम क़ फि ह।ै यह शरार में आयोडान की कमा पीरा कर थ़यरॉइड ग्रऽन्थ 

को सऽक्रय करत़ ह।ै कैऽल्शयम, खऽनज ििणों से यिि ह।ै 

वमिाइया ँ

1. नाररयल, खजूर के िड्डी 

स़मग्रा- 1 गाि़ ऩररयि, 20 द़ने खजीर, इि़यचा, मिे़, ऩररयि क़ बिऱद ,़ गिि़ब की पऽिय़ं। 

ऽिऽध-  
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 ऩररयि को कद्ङीकस करके पास िें। खजीर 5-6 घंटे ऽभगोकर प़ना से ऽनक़िकर गिठिा 

ऽनक़िें। खजीर भा ब़राक पास िें। 

 कड़हा गमम करके 1 चम्मच घा ड़िें। खजीर पेस्ट ि ऩररयि पेस्ट ड़िें। िग़त़र चि़एं। 

प़ना सीखने पर इि़यचा प़उडर ि मिे़ ऽमि़एं । मनच़ह़ आक़र दें। 

 गिि़ब की पऽिय़ं ि ऩररयि क़ बिऱद़ िग़कर सज़एं। 

ऽिशेषत़- एऽनऽमय़ दीर करन,े सदी, जिक़म, अस्थम़ में उपयोगा ह।ै 

2. वसंघाडे के आटे का पौविक हलवा 

स़मग्रा- 1 कप ऽसंघ़डे क़ आट ,़ ऽकशऽमश, इि़यचा, ब़द़म ऽभगोए हुए, 1 चम्मच देशा गोंद, घा, 

चाना ि प़ना। 

वववध-  

 ऽसंघ़डे के आटे को धामा आचं पर देशा घा में भीनें। 

 हल्क़ भिन ज़ने पर दरदऱ ऽकय़ गोंद गमम आटे में ऽमि़एं। प़ना ड़िें। चाना ड़िें। ब़द़म, 

ऽकशऽमश ि इि़यचा ड़िें। पौऽिक हिि़ तैय़र ह।ै 

ववशेषता- यह हिि़ कमजोरा दीर करत़ ह।ै ह्ला ि प्रदर रोगों में ऽिशेष ि़भद़यक ह।ै 15 ऽदन 

िग़त़र ख़एं। 

3. करी पत्ता वफरनी 

स़मग्रा- 50 ग्ऱम च़िि , 25 ग्ऱम देशा ख़ंड , 2-4 केसर पिा ऽभगा हुई , 1/4 टा स्पीन इि़यचा 

प़उडर, 10 ग्ऱम करा पि,े क़जी कटे हुए, ऽकशऽमश, 2 चम्मच खरबीजे के बाज। 

वववध-  

 च़िि 4 घंटे प़ना में ऽभगो दें। प़ना सऽहत च़िि और करा पि ेपासकर पेस्ट बऩएं। पेस्ट 

में देशा ख़ंड ऽमि़कर जब तक ग़ढ़ न हो ज़ए तब तक पक़एं। ठंड़ करें। 

 खरबीजे की मींगा , क़जी, ऽकशऽमश, केसर पिा घिटा हुई ऊपर से ड़िें स़थ हा इि़यचा 

प़उडर भा बिरक़ दें। ठंड़-ठंड़ सिम करें। 

ववशेषता- यह ऽमठ़ई ऽिट़ऽमन ए, बा, क़बोह़इड्रेट, प्रोटान, अमानो एऽसड, कैऽल्शयम, आयरन से 

भरपीर ह।ै यह ड़यऽबटाज, कोिेस्ट्रॉि को कम करता ह।ै गिे ि फेफडों के इफेंक्शन में उपयोगा ह।ै 

गभमिता ऽह्लयों के ऽिए उिम ह।ै 

4. रागी बफी 

स़मग्रा- 100 ग्ऱम ऱगा , 100 ग्ऱम गिड (ऽसरप के ऽिए) , 2 चम्मच ग़य क़ घा , इि़यचा प़उडर, 

क़जी, ऽकशऽमश, ब़द़म, ऽपस्त़। 

वववध- 

 बरतन में प़ना उब़िें। उबिते प़ना में ऱगा दीध , ऽसरप ड़िकर कढा की तरह 1-2 उब़ि 

आने तक चि़ए,ं ग़ढ़ होने दें। 
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 उसके ब़द घा ऽमि़एं स़थ हा इि़यचा, सीख ेमिेे ऽमि़एं। ऽचकना थ़िा य़ टे्र पर फैि़एं। 

चक्की क़टें। 

रागी दूध बनाना-  ऱगा को धोकर ऱत भर ऽभगो दें। अगिे पीरे ऽदन अकंि ररत होने के ऽिए रख दें। 

तत्पश्च़त ऱगा को प़ना ड़िकर पासें। छ़नकर दीध बऩएं। 

गिड- गिड को 1 कप प़ना में गि़कर छ़नें, ऽसरप तैय़र करें। 

ववशेषता - यह उछच कोऽट के प्रोटान , कैऽल्शयम, ऽिट़ऽमन बा से भरपीर ह।ै द़ँतों ि हड्ऽडयों के 

ऽिक़स के ऽिए उिम ह।ै साऽियक ि ऽमल्क एनजी ि़िे व्यऽियों के ऽिए पोषण क़ उिम स्रोत ह।ै 

5. मंूगफली हलवा या चक्की 

स़मग्रा- 200 ग्ऱम मीगंफिा, 25 एमएि पति़ गिड य़ खजीर पेस्ट , 1 चम्मच घा, इि़यचा प़उडर, 

क़जी, ऽकशऽमश, ब़द़म, ऽपस्त़। 

वववध-  

 मीगंफिा ऱतभर ऽभगोकर , ऽछिके उत़रकर पेस्ट बऩएं। कढ़हा में घा गमम करें , पेस्ट 

ड़िकर पक़एं। जब पेस्ट ऽचकऩई छोडऩे िगे तो खजीर य़ गिड पेस्ट ड़िें। ग़ढ़ होने तक 

थोड़ पक़एं। इि़यचा प़उडर ऽमि़ दें। क़जी, ऽकशऽमश, ब़द़म, ऽपस्त़ से सज़ दें। 

ववशेषता- मीगंफिा में 13 तरह के ऽिट़ऽमन्स ऽजसमें ऽिट़ऽमन ए , बा, सा, ई मिख्य रूप से होते हैं 

स़थ हा 26 आिश्यक खऽनज ििण ऽजनमें मिख्य रूप से कैऽल्शयम, आयरन, ऽजंक, बोरोन इत्य़ऽद 

होते हैं। यह बढते बछचों के ऽिक़स , हड्ऽडयों के ऽिक़स के ऽिए उिम ह।ै यह इफेंक्शन ि़िे रोग 

हपेेट़इऽटस, टाबा जैसे रोगों से िडऩे में रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ को बढ़ता ह।ै 

6. शकरकंदी पूरण पोली 

स़मग्रा- 60 ग्ऱम ऽसंघ़डे एिं ऱगा क़ आट़ , 80 ग्ऱम शकरकंद, 25 ग्ऱम ऩररयि कद्ङीकस ऽकय़ 

हुआ, 1/4 कप गिड कस़ हुआ, 50 एमएि दीध, 1 चिटकी हल्दा, 1 चिटकी इि़यचा प़उडर, नमक 

चिटकी भर, 1 चम्मच देशा घा तथ़ 1 चिटकी द़िचाना प़उडर। 

वववध- 

 ऽसंघ़डे एिं ऱग के आटे में चिटकी भर नमक ड़िकर दीध से गींथ िें। शकरकंदा उब़िकर 

छािकर मशै करें। इसमें इि़यचा प़उडर, द़िचाना प़उडर, गिड, ऩररयि ऽमि़ दें। 

 आटे की छोटा छोटा िोइय़ं बऩकर शकरकंदा स्टफ भर दें। रोटा की तरह बेिें। चप़ता तिे 

पर ख़ंखरे की तरह सेंकें । ब़द में हल्क़ घा िग़ दें। 

ववशेषता- यह ऽिट़ऽमन बा- 6, पोटेऽशयम, फ़इबर, ि प्रोटान से भरपीर ाााै। रृदय रोगों ि 

कमजोरा दीर करने में उपयोगा ह।ै 

7. वतरंगी रोटी/वटक्कड 

स़मग्रा- 1 ऽकिो जौ-ज्ि़र, गेह  ंक़ मोट़ ऽपस़ आट़, 1 प़ि धऽनय़, प़िक ि पोदाऩ-हरे रंग के 

ऽिए, 1 प़ि हल्दा ि कद्ङी-पािे रंग के ऽिए, 1 प़िं चिकंदर-ि़ि रंग के ऽिए, 1-1/2चम्मच नमक। 
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वववध-  

 सभा सऽब्जयों को बहुत कम प़ना ड़िकर अिग-अिग उब़ि िें। 

 तान रंग के आटे को गींथे। तानों में से तान छोटा िोइय़ं बऩएं। 

 िोह ेय़ ऽमट्टा के तिे पर सेंककर अगंाठा य़ चील्ह ेपर सेंके। इन पर थोड़ घा िग़कर सिम 

करें। 

वमस्सी रोटी हेतु सामग्री-  जौ , चऩ, गेह ,ं सोय़बान क़ ऽमक्स आट़ , मस़िों में हल्दा , नमक, 

ऽमचम, गरम मस़ि़ स़थ में पोदाऩ पिा पासा हुई थोडा सा। 

ववशेषता- मोट़प़ ि कब्ज दीर होत़ ह।ै ऽिट़ऽमन्स ओर ऽमनरल्स से भरपीर व्यंजन ह।ै 

8. आयुवेवदक वखचडी 

स़मग्रा- 3/4 कप ब़समता च़िि , 1/2 कप ऽछिके ि़िा हरा मीगं द़ि , 1/2 चम्मच घा य़ 

शाशम/जैतीन तेि, 1 चम्मच जाऱ , 1 चम्मच ऱई, 1/4 चम्मच हींग, 1/2 इचं अदरक, 1/2 चम्मच 

हल्दा, 1/2 चम्मच नमक , 1/2 चम्मच ि़ि ऽमचम प़उडर , 1/2 कप पि़गोभा , 1/2 कप ग़जर 

कद्ङीकस की हुई , 1/4 कप बींस कटा हुई , 1/4 कप मटर , 1/2 कप हऱ धऽनय़ , 4-6 कप प़ना , 1 

िौंग। 

वववध-  

 च़िि-द़ि धोकर ऽमि़एं। कि कर गमम करें। घा ड़िें। ऱई, जाऱ, िौंग ड़िें। अदरक ड़िें। 

प़ना ड़िकर सभा मस़िे ड़िें। उबिते प़ना में द़ि च़िि ड़िें। प्रेशर कि कर बंद करें। 

 1 साटा िगने पर 5 ऽमनट धामा आचं पर पक़एं। 15 ऽमनट ब़द ढक्कन खििने पर सभा 

सऽब्जय़ं गमम ऽखचडा में ऽमि़एं। प्रेशर कि कर 5 ऽमनट ब़द खोिकर सिम करें। 

ववशेषता- ऽिट़ऽमन्स और ऽमनरल्स से भरपीर ह।ै सिप़छय ह।ै 

सवब्जया ँ

1. नो फैट िो कैिोरा फी ि गोभा 

स़मग्रा- 1/2 चम्मच अजि़इन, 1 फी ि गोभा छोटा, 1/2 ऽशमि़ ऽमचम, 1 टम़टर, धऽनय़ 1 चम्मच, 

1/4 चम्मच हल्दा, नमक स्ि़द़निस़र। 

वववध- 

 कि कर में जाऱ भीन िें ऽफर इसमें च़प ऽकय़ हुआ प्य़ज ड़िकर गिि़बा होने तक भीनें। 

 इसके ब़द इसमें थोडा मथेा ड़िकर भीन िें। अब इसमें टम़टर ड़िकर अछछा तरह 

ऽहि़एं। 

 इसमें ग़जर के छोटे-छोटे टिकडे करके ड़ि दें और हल्दा , धऽनय़, नमक (कम) ड़िकर 

अछछा तरह ऽहि़ िें। अब इसमें थोड़ प़ना ड़िकर तान साटा िगने तक पकने दें। 

 िाऽजए ऽबऩ घा/तेि की ग़जर की स्ि़ऽदि सब्जा तैय़र ह।ै 

ववशेषता- कब्ज एिं एऽनऽमय़ में ि़भद़यक ह।ै 
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2. आटे की कढी 

स़मग्रा- 1 चम्मच जाऱ+मथेा+ऱई (प्रत्येक बऱबर),2-4 कढा पि़, 1/2 बड़ चम्मच आट़, आधा 

ऽशमि़ ऽमचम, 1 टम़टर, 1/4 चम्मच हल्दा , 1/2 चम्मच नींबी क़ रस , 1/4 चम्मच धऽनय़ , नमक 

स्ि़द़निस़र। 

वववध-  

 जाऱ, मथेा, ऱई, कढा पि़ गिि़बा होने तक ऽबऩ घा भीन िें ऽफर उसा में आट़ गिि़बा 

होने तक भीनें और उसमें डेढ कटोरा प़ना ड़ि दें। 

 हल्दा, टम़टर च़प ऽकय़, ऽशमि़ ऽमचम, धऽनय़ ि हल्क़ नमक ड़िकर सब्जा पकने तक 

उब़ि िें। उसके ब़द नींबी क़ रस ड़िें। 

ववशेषता- इसे गरम गरम ख़ने से सदी जिक़म में फ़यद़ होत़ ह।ै 

3. पालक ओर अमेररकन कॉनध 

स़मग्रा- 1/2 ऽकिो प़िक उबि़ हुआ (हल्क़ ऽपस़ हुआ) , 2 बडे चम्मच मि़ई , 1 कप 

अमरेरकन कॉनम उबि़ हुआ , 2 बडे चम्मच टम़टर पेस्ट , नमक, ऽमचम, हल्दा, ऱई, गरम मस़ि़ 

स्ि़द़निस़र, थोड़ स़ तेि। 

वववध-  

 पि़क ि मि़ई को एक स़थ मशै करें। तेि में थोडा ऱई क़ छौंक िग़कर सब मस़िे 

ड़िें ऽफर टम़टर पेस्ट ड़िकर पक़एं। 

 उसके ब़द प़िक पेस्ट ड़िकर पक़एं और अमरेरकन कॉनम ड़िकर थोडा देर पक़एं। 

स्ि़ऽदि और पौऽिकसब्जा तैय़र ह।ै 

ववशेषता- यह पौऽिक एिं आयरन से भरपीर ह।ै कब्ज ि एऽनऽमय़ के ऽिए उपयिि ह।ै 

4. मेथी मलाई मटर 

स़मग्रा- 1-1/2 कप मथेा पिा उबिा हुई , 1/2 कप उबिे हुए मटर , 2 बडे चम्मच मि़ई , नींबी य़ 

टम़टर पेस्ट, नमक, ऽमचम, हल्दा, ऱई, गमम मस़ि़, थोड़ स़ तेि स्ि़द़निस़र। 

वववध- 

 उबिा हुई मथेा ि मि़ई को थोड़ स़ दरदऱ पासेंां , कढ़ई में तेि ड़िकर ऱई के तडके 

के स़थ सब मस़िे ड़िें। ऽफर मथेा, मटर ड़िकर थोड़ पक़एं। 

 ऊपर से थोड़ स़ नींबी ड़िकर सिम करें य़ ऽफर टम़टर पेस्ट भा मथेा के स़थ ड़ि सकते 

हैं। 

ववशेषता- आयरन ि प्रोटान से भरपीर ह।ै 
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5. नो फैट लो कैलोरी शलजम 

सामग्री- 1 शिजम, 1 च़प ऽकय़ हुआ मोट़ प्य़ज , 1/2 इचं टिकड़ कद्ङीकस ऽकय़ हुआ अदरक , 

1 च़प ऽकय़ हुआ टम़टर , 1/2 चम्मच धऽनय़ , 1 प़ि ऽशमि़ ऽमचम , 1/4 चम्मच हल्दा , जाऱ ि 

मथेा, नमक स्ि़द़निस़र। 

वववध- 

 सबसे पहिे शिजम क़टकर नमक िग़कर आध़ घंट़ छोड दें। उसके ब़द जाऱ , मथेा 

गिि़बा होने तक ऽबऩ घा के कि कर में भीन िें। उसके ब़द उसमें च़प ऽकय़ हुआ प्य़ज 

ड़िकर ऽबऩ घा ड़िे भीन िें। 

 अब इसमें टम़टर ,अदरक, ऽशमि़ ऽमचम च़प ऽकय़ हुआ ड़ि दें और इसको दो ऽमनट 

चि़ने के ब़द शिजम प़ना में धोकर ड़ि दें। अतं में इसमें हल्दा, धऽनय़ ि नमक ड़ि दें 

और दो ऽमनट भीन िें। अब थोड़ प़ना ड़िकर तान साटा तक पक़ िें। 

ववशेषता- यह एंटाऑक्साडेंट ह।ै मोट़प़ और जोडों के ददम में उपयोगा ह।ै 

10.4 सारांश  

'आह़र’ हा औषऽध ह।ै इसे सहा ढंग से पक़कर इसकी गिणिि़ में िऽुद्च की ज़ सकता ह।ै इसके 

पोषक तत्त्िों को सिरऽक्षत रख़ ज़ सकत़ ह।ै 

10.5 बोधावमक प्रश्न  

1. जारो ऑयि से क्य़ अथम है ? 

2.  जारो ऑयि की उपयोऽगत़ ऽिखें ? 

3.  जारो ऑयि की 3-3 पेय, नमकीन, ऽमठ़ई की व्यंजन ऽिऽध ऽिखें? 

10.6 संदभध ग्रन्थ  

1.  ऽकरण गिप्त़ , झिनझिनि़ि़ सोऩिा, जारो एिं िॉ ऑयि अपक्ि ि पक्ि आह़र, 2016 
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इकाइध 11  

आहार की अवधारणा, उदे्दश्य, गुणधमध एव ंमात्रा 

इकाइध की रूपरेखा 

11.1 प्रस्त़िऩ  

11.2  उद्ङशे्य 

11.3 आह़र की अिध़रण़ 

11.4 आह़र के उद्ङशे्य 

11.5 आह़र के गिणधमम एि ंम़त्ऱ 

11.6 आह़र के ऽसद्च़न्त 

11.7 स़ऱंश 

11.8 शब्द़ििा 

11.9 स्िमील्य़ंकन हतेि प्रश्न 

11.10 संदभम गं्रथ सीचा 

11.11 ऽनबंध़त्मक प्रश्न 

11.1 प्रस्तावना 

युिाहारववहारस्य युिचेिस्य कमधसु। 

युिस्वप्नबोधाय योगोभववत दु:खहा।। (गीता) 

श्रामद ्भगित ्गात़ के छठे अध्य़य में श्रा कुष्ण कहते हैं ऽक स्िस्थ जािन जान ेके ऽिए ऽनऽश्चत हा 

प्ऱकुऽतक एि ं ऽनयऽमत आह़र-ऽिह़र, समय पर शयन तथ़ ज़गरण आिश्यक हैं तथ़ जो व्यऽि 

प्रकुऽत के इस स्ि़स््य संबंधा ऽिशेषकर ऋतिचय़म के ऽसद्च़न्तों क़ प़िन नहीं करत़ प्रकुऽत उसे 

रोगग्रस्त कर देता ह।ै अत: योग़सन, प्ऱण़य़म, ऽदनचय़म ऋतिचय़म, ऱऽत्रचय़म के स़थ स़थ आह़र 

क़ स्ि़स््य की दृऽि स ेऽिशेष सि़मऽधक महत्त्ि ह।ै 

आज प्रकुऽत में प्ऱऽणयों में सिमश्रेष्ठ एि ंबिऽद्चम़न कहि़न ेि़िा ‘‘म़नि ज़ऽत’’ हा सि़मऽधक रोगों 

स ेग्रऽसत होता ज़ रहा ह।ै श़राररक, म़नऽसक, आगन्तिज एिं सहज रोग इन च़रों प्रक़र के रोगों स े

पाऽडत मनिष्य ऽदनचय़म में भीि, ऽिरोधा एि ंप्रदीऽषत आह़र, असंतिऽित जािनचय़म के क़रण ऽनत 

नये ऽचऽकत्स़ियों, ऽचऽकत्सकों की संख्य़ बढते हुये भा रोगा कम न होकर रोग एि ंरोगा दोनों बढते 

हा ज़ रह ेह।ै ऐसा दिऽिध़यिि ऽस्थऽत में यह इक़इम आह़र की अिध़रण़, उद्ङशे्य, गिणधमम एि ंम़त्ऱ 

स ेसंबंधा जन ज़गरण के आह़र रूपा स्ि़स््य की ज़नक़ररयों के स़थ संके्षप में िऽणमत ऽकय़ ज़ 

रह़ ह।ै 

11.2  उद्देश्य 

इस इक़इम के अध्ययन के पश्च़त आप ऽनम्न समझ सकें गे - 

 आह़र की अिध़रण़, आह़र करन े क़ ि़स्तऽिक उद्ङशे्य एि ंआह़र के गिणधमम तथ़ 

आह़र के रसों के अनिस़र यथ़ मधिर, अम्ि, ििण, कटी, ऽति, कष़य आऽद के अनिस़र 

गिणधमम तथ़ आह़र की आयि के अनिस़र ऽिऽभन्न प्रक़र की अिस्थ़ओ ंजैस ेनिज़त ऽशशि 
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ऽकशोर अिस्थ़, यिि़ अिस्थ़ एि ंप्रौढ़ अिस्थ़ में आह़र की स्ि़स््यिधमक ऽहतक़रा 

म़त्ऱ क़ िणमन य़ अध्ययन ऽकय़ गय़ ह।ै  स़थ हा आह़र संबंऽधत ऽिशेष ऽसद्च़न्त 

ऽिरोऽधक आह़र क़ भा आज के पररप्रेक्ष्य में िणमन ऽकय़ गय़ ह।ै  

11.3 आहार की अवधारणा 

‘‘आह़र’’ शब्द क़ त़त्पयम अन्ननऽिक़ में ऽिऽभन्न 4 प्रक़र स े सेऽित द्रव्यों से ह।ै ‘‘आऽहयते 

अन्ननऽिक़ यििद़ह़र:’’। आह़र च़र प्रक़र स े ग्रहण ऽकय़ ज़त़ ह।ै अऽशत, पात, िाढ एि ं

ख़ऽदत। प्रत्येक व्यऽि की (Diet) की म़त्ऱ उसकी प़चन शऽि (Digestive capacity) पर ऽनभमर 

करता ह।ै आह़र की ि़स्तऽिकत़ उप़देयत  ़ उसकी म़त्ऱ पर ऽनभमर करता ह।ै स्िस्थ जािन के 

मीितत्त्िों के अन्तगमत आह़र की अिध़रण़ को मिख्य आध़र म़ऩ गय़ ह।ै स्िस्थ रहन ेएि ंस्िस्थ 

होन े के ऽिये आह़र क़ दोनों प्रयोजन की दृऽि स े महत्त्ि ह।ै प्ऱऽणयों में ‘‘भीख िगऩ’’ एक 

स्ि़भ़ऽिक आिश्यक प्रऽक्रय़ ह।ै इस ‘‘भीख को ऽमट़न’े’ एिं श़राररक पोषण तत्त्िों की कमा की 

पीऽतम करऩ आह़र क़ सिमम़न्य प्ऱथऽमक आध़र ह।ै आह़र क्यों करें? कब करें? कब नहीं करे? कैस े

करे? ऽकतऩ करे? कैस़ करें? आऽद प्रश्नों क़ उिर इस इक़इम के अन्तगमत हम ऽििेचन करेगें। 

आह़र प्राणन: सद्योििकुद्ङहेध़रण:। 

स्मतु्र्य़यि: शऽि िणोज: सत्त्िशोभ  ़ऽििद्चमन:। 

आह़र के द्व़ऱ हमें संतऽुप्त शरार ध़रण, स्मऽुत, आयि, बि, िणम ओज, सत्त्ि एि ंशोभ़ (सौन्दयम) 

आऽद की िऽुद्च प्ऱप्त होता ह।ै प्ऱऽणयों क़ जािन स्िस्थ बऩ रह ेइस हतेि आह़र की सिमप्रथम महता 

आिश्यकत़ ह।ै आह़र के अन्तगमत उपयोग में आने ि़िे सभा द्रव्य ‘प़ज्चभौऽतक’’ ह ैतथ़ हम़ऱ 

शरार भा प़¥ा्चभौऽतक ह।ै अत: पंचमह़भीतप्रध़न इस सऽुि में आह़र करन ेि़ि़ तथ़ सेऽित 

आह़र स़मग्रा सभा पंचतत्त्िों स ेऽनऽभमत एक दीसरे को पीऽतम करन ेहतेि परस्पर पीरक ह।ै 

हम़रे शरार में स़त ध़तियें होता ह ैयथ़ - रस, रि, म़ंस, मदे, अऽस्थ, मज्ज़, और शिक्र। इन स़त 

ध़तिओ ंक़ उिरोिर क्रमश: ऽनम़मण होत़ ह।ै इन ध़तिओ ंकी क्षऽतपीऽतम एि ंऽनम़मण हतेि प़ंचभौऽतक 

आह़र द्रव्यों के भोज्य़ंशों की आिश्यकत़ होता ह।ै भोज्य़ंश शरार में दो प्रक़र स ेऽिभि होकर 

क़यम करते हैं।  भोज्य़ंशों के प़चन प्रऽक्रय़ के तहत सिमप्रथम ध़तिओ ंके ऽनम़मण की सतत ्प्रऽक्रय़ 

चिता ह।ै तथ़ दीसरे भ़ग से शऽि क़ ऽनम़मण होत़ ह।ै ध़तियें एि ंशऽि ऽनम़मण की प्रऽक्रय़ के 

अन्तगमत ऽिऽभन्न प्रक़र की ‘‘प़क एि ंपररितमन; की ऽक्रय़ आह़र द्व़ऱ होत़ ह।ै 

रसरि़ऽद ध़तिओ ंके ऽनम़मणोपऱन्त ऽजस अशं स ेशऽि क़ ऽनम़मण हे़ त़ ह ैउसक़ एक प्रक़र स े

ऩश होकर जो कि छ अशं बच ज़त़ ह ैिह मि एि ंमीत्र के रूप में ब़हर ऽनकि ज़त़ ह।ै शरारस्थ 

उि देह ध़रण हतेि शरार ध़ति के ऽनम़मण हतेि, म़ंस तत्त्ि(Protien) श़क तत्त्ि(Carbony drates) 

िस़ तत्त्ि(Fat) तथ़ ििण (Salts) और प़ना आऽद की आिश्यकत़ होता ह।ै ऽजस ेआह़र द्व़ऱ 

प्ऱप्त ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

आह़र की अिध़रण़ के अन्तगमत मनिष्य के ब़ल्यक़ि स ेहा आह़र एि ंपोषण  की प्रऽक्रय़ पर 

ऽिशेष ध्य़न देन े की जरूरत होता ह।ै हम़रे देश में स्िस्थ की दृऽि स े बछचों में कि पोषण एि ं

मऽहि़ओ ंमें प़डीरोग (खीन की कमा) होऩ आम ब़त ह।ै ऐस ेमें भ़रत सरक़र के मऽहि़ एिं ब़ि 

ऽिक़स मतं्ऱिय तथ़ ख़द्य एि ंपोषण बोडम भा आह़र के ब़रे में ऽिशेष ज़गरूकत़ के ऽिऽभन्न 

क़यमक्रम संच़ऽित ऽकये ज़ रह े ह।ै ऽजसमें बछचों को स्तनप़न कऱन ेतथ़ गभ़मिस्थ़ में ऽिऽभन्न 

प्रक़र के आइरन, कैऽल्शयम यिि आह़र के ब़रे में होन ेि़िे ि़भों के संदभम में ज़गरूक ज़त़ ह।ै 
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ऽशशि में आह़र की अिध़रण़ 

निज़त ऽशशि एि ंम़त़ में आह़र के ब़रे में कि छ महत्त्िपीणम म़नक ऽनम्ऩनिस़र ह।ै 

1- जन्म के तिरन्त ब़द हा स्तनप़न क़ निज़त के आरंभ कऱ देऩ च़ऽहये। प्रय़स करें ऽक 

निज़त एक घंटे के भातर म़ ंके दीध क़ स्तनप़न करें। 

2- ऽशशि को प्रथम छ: म़ह तक केिि म़ ंके दीध क़ स्तनप़न हा कऱिें। िहा उसक़ ‘‘शे्रष्ठ 

आह़र’’ ह,ै अन्य आह़र स़मग्रा जैस े- ब़हरा दीध, ख़द्य एि ंपेय पद़थम यह़ ंतक की प़ना 

भा नहीं देऩ च़ऽहए। 

3- ऽशशि के 6 म़ह के पश्च़त स्तनप़न के स़थ स़थ अन्य उपयिि एि ंपय़मप्त पीरक आह़र क़ 

सेिन कऱऩ च़ऽहये। 

4- ऽशशि को म़ं क़ स्तनप़न न्यीनतम दो िषम तक य़ उसके ब़द भा कऱऩ च़ऽहये। 

ऽशशि एि ंछोटे बछचे की आह़र पद्चऽतयों को अन्तगमत ऽिशेषरूप स े स्तनप़न सिोिम शिरूआत 

होता ह।ै मनिष्य सऽहत प्ऱऽणयों में स्ननप़न की प्रऽक्रय़ निज़त ऽशशि एि ंम़त़ के मध्य घऽनष्ठ-प्रग़ढ 

संबंध बऩन ेक़ एक अनीठ़ प्ऱकुऽतक तराक़ ह।ै  

स्नतप़न के ि़भ ऽनम्ऩनिस़र ह ै: - 

 ऽशशि क़ ऽिक़स होत़ ह।ै 

 म़ ंके स़थ प्ऱकुऽतक प्रग़ढ संबंध/ऽिि़स बढत़ ह।ै 

 ऽशशि को ज्ञ़नेऽन्द्रयों सीघऩ, चखऩ, सीनऩ, स्पशम करऩ आऽद को उत्प्रेररत करत़ ह।ै 

 म़ ंके दीध क़ फैटा एऽसड, बौऽद्चक क्षमत़ओ ं(आइ.क्यी.) को बढ़त़ ह।ै 

 ऽशशि की नैत्रज्योऽत को बढ़त़ ह।ै 

 मऽस्तष्क ऽिक़स के स़थ साखन ेकी शऽि को बढऋ़त़ ह।ै 

 संक्रमण जन्य रोगों स ेऽशशि को बच़त़ ह।ै 

 अऽतस़राय (दस्त) संक्रमण को रोकत़ ह।ै 

 बछचों में होन ेि़िा रि़ल्पत़ को दीर करत़ ह।ै 

 स्तनप़न से प्रसिोपऱन्त रिस्ऱि में कमा आता ह।ै 

 रिप़न स ेम़ ंएि ंऽशशि दोनों की रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ बढता ह।ै 

 स्तनप़न से मधिमहे पाऽडत म़त़ओ ंमें ‘‘इन्सिऽिन;; की आिश्यकत़ में भ़रा कमा आता 

ह।ै 

 म़त़ओ ंमे स्तनप़न स ेब्रेस्ट कें सर (स्तन अबिमद) तथ़ अण्ड़शया कैं सर आऽद नहीं होत़। 

 स्तनप़न स े ब़िक एि ं म़ ं दोनों की हड्ऽडय़ ं मजबीत होता ह ै ऽजसस े

‘‘ओररस्टयोपोरोऽसस’’ ऩमक रोग की संभ़िन  ़नहीं होता। 

 म़ ंक़ दीध सिप़छय एि ंऽशशि के ऽिये अमतुतिल्य होत़ ह।ै 

 म़ ंके दीध की दिग्धशकम ऱ शाघ्र प़ऽचत होकर ऽशशि को ऊज़म प्रद़न करता ह।ै 

 म़ ंके दीध स ेसभा ऽिट़ऽमन्स पय़मप्त म़त्ऱ में ऽशशि को स्तनप़न द्व़ऱ प्ऱप्त होते हैं। 
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 म़ ंक़ दीध सदैि स्िछछ एि ंऽनममि होत़ ह।ै 

 म़ ंक़ दीध ऽशशि को प्रकुऽत क़ उपह़र ह ै ऽजस ेखरादन ेकी आिश्यकत़ नहीं होता ह।ै 

ितमम़न में ऽिकऽसत ऱष्ट्रों में म़ ंक़ दीध बैंक बऩकर बेचन ेकी योजऩ की ज़ रहा ह।ै 

 स्तनप़न से पिन: पिन: गभमध़रण में अतंर रखने म े सह़यत़ ऽमिता ह।ै ऽजसस े ‘‘पररि़र 

ऽनयोजन’’ में सह़यत़ ऽमिता ह।ै 

 स्तनप़न से ब़िक के शरार भ़र में िऽुद्च तथ़ म़ ंमें अऽतररि बढ़ हुआ भ़र कम करन ेमें 

सह़यत़ ऽमिता ह।ै 

 दिि़र करते हुये स्तनप़न से बछच ेकी भीख तथ़ ऽिक़स को बढ़ि़ ऽमित़ ह।ै 

 प्रसीत़ म़ं के दीध म ेप्ऱरंऽभक पाि़ ग़ढ़ दीध ऽजस े‘‘कोिोस्ट्रम’’ कहते हैं यह संक्रमणरोधा 

होत़ ह।ै 

 ऽशशि को प्रथम 6 म़ह में ग्िीकोज क़ जि, शहद, दहा एिं प़िडर क़ दीध नहीं देिें। इसस े

संक्रमण (अऽतस़र-दस्त) क़ खतऱ बढत़ ह।ै 

 छ: म़ह के ब़द ऽशशि को पय़मप्त ऊज़म, प्रोटान एि ंपोषक तत्त्िों की पीऽतम हतेि पीरक आह़र 

देऩ च़ऽहये। 

पूरक आहार 

 पीरक आह़र में दऽिय़, द़ि, सऽब्जय़ ंआऽद को ऽमऽश्रत कर देऩ च़ऽहये। 

 ऽखचडा के अन्तर एक दो सऽब्जय़ ँड़िकर ऽखि़न ेस ेउिम पोषक तत्त्िों की िऽुद्च होता 

ह।ै 

 च़िि, चोकर क़ आट़, मीगं, चऩ, मीगंफिा, गिड, तेि, नमक घा, दीध, आऽद क़ आह़र 

में उपयोग करऩ च़ऽहये। 

 ऽिट़ऽमन ‘ए’ तथ़ ‘िोहतत्त्ि’ की पीऽतम हतेि हरा पिदे़र सऽब्जय़,ँ ग़जर, कद्ङी, पपात ,़ 

आम, चाकी , केिे मौसमा फिों क़ उपयोग करऩ च़ऽहये। 

गावमधणी माताओ ंका आहार 

 स़म़न्य भोजन में िऽुद्च करें 

 पय़मप्त पोषणयिि आह़र को सिऽनऽश्चत करें। 

 िौह तत्त्ि (आइरन) एि ंफ़ऽिक एऽसड की गोऽियों क़ सेिन करें। 

 पििे़िा हरा सऽब्जयों क़ सेिन करें, इनमें फोऽिक एऽसड होत़ ह।ै 

 स़बित चन,े द़िें, अकंि ररत द़िें, पिदे़र सऽब्जय़,ँ गिड, ऽति, मीगंफिा, खजीर क़ सेिन 

अऽधक करें। 

 ऋतिफि एि ंमौसम्मा, पपात़ एि ंसेिफि आऽद क़ सेिन करें। 

 ग़य क़ दीध, दहा एिं िस्सा क़ सेिन करें। 
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 आह़र में आयोडानयिि नमक क़ सेिन करें ऽजसस ेगभम में पि रह ेबछचे के मऽस्तष्क क़ 

ऽिक़स हो सके। 

 थोडा म़त्ऱ में िेऽकन अऽधक ब़र आह़र सेिन करें। 

 तरि द्रव्यों क़ पय़मप्त म़त्ऱ में सेिन करें। 

वकशोरावस्था मे आहार की अवधारणा 

ऽकशोऱिस्थ  ़ब़ल्य़िस्थ़ एि ंयिि़िस्थ़ के मध्य की एक महत्त्िपीणम अिस्थ़ ह।ै स़म़न्यत: यह 

आयि 11 स े18 िषम के मध्य की आयि को कह़ ज़त़ ह।ै सा अिस्थ़ म ेांश़राररक एि ंम़नऽसक 

योिऩिस्थ़जन्य भ़िो में बदि़ि आते हैं। ब़िक एि ंब़ऽिक़ओ ंमें ऽद्वतायक िैंऽगक िक्षणों क़ 

प्ऱदीभ़मि होत़ ह।ै ब़ऽिक़ओ ंमें म़ऽसक स्ऱि आऩ, श़राररक बऩिट में बदि़ि आत़ ह ैतथ़ 

भ़िऩत्मक एि ंम़नऽसक बदि़ि भा आऩ प्ऱरंभ हो ज़ते ह।ै श़राररक ऽिक़स ताव्रत़ के स़थ 

होत़ ह।ै अत: उऽचत एि ंपय़मप्त म़त्ऱ में आह़र िेऩ च़ऽहए। अऽधक व्य़य़म एि ंपररश्रम के क़रण 

अऽतररि पोषण हतेि प्रोटान, कैऽल्शयम, िौह तत्त्ि, ििण तत्त्ि की पीऽतम हतेि आह़र िेऩ च़ऽहए। 

प्रोटान शरार के अगंों को पीणम ऽिक़स हतेि आिश्यक होत़ ह ै। खऽनज ििण, अऽस्थयों तथ़ द़ंतों के 

ऽनम़मणऩथम, मजबीता हतेि कैऽल्शयम की अऽधक म़त्ऱ क़ आह़र में संयोजन करें। स़थ हा रि में 

हामोग्िोऽबन संशे्लषण़थम िौह ििण की आिश्यकत़ हतेि खऽनज ििणों क़ प्रयोग अऽधक करऩ 

च़ऽहए। 

सभा ऽिट़ऽमन्स यथ़: ऽिट़ऽमन ए, थ़यऽमन, ऱइबोफिेऽबन, ऽनय़ऽसन, ऽिट़ऽमन सा, ऽिट़ऽमन डा, 

फोऽिक एऽसड, ऽिट़ऽमन बा 12, हतेि संतऱ, ऩरंगा, टम़टर, नींबी, पपात़, केि़, खजीर, क़ सेिन 

दीध, गिड एि ंहरा सऽब्जय़,ं ग़जर, अकंि ररत अन्न, त़जे फिों क़ सेिन करऩ च़ऽहये। 

प्रौढों में आह़र की अिध़रण़ 

60 िषम स ेअऽधक आयि में अगं ऽशऽथि एि ंक़यमक्षमत़ में कमा आता ह ै पररण़मस्िरूप प़चन 

शऽि कमजोर होन ेिगता ह।ै 

जऱिस्थ़ में प्रोटान की स़म़न्य आिश्यकत़ होन ेके क़रण केिि जाणम-शाणम ऊतकों की मरम्मत 

एि ंकि छ निान ऊतकों के ऽनम़मण हतेि आह़र स ेप्रोटान की स़म़न्य म़त्ऱ जैसे चऩ, मीगं, मटर, 

सोय़बान, पनार, दीध, दहा, अखरोट, ब़द़म, गेह ,ं च़िि, टम़टर, हरा सऽब्जयों स े यिि भोजन 

स़मग्रा  क़ सेिन करऩ च़ऽहये। 

आह़र में अऽधक पररश्रम करन ेि़िों को अऽधक िस़ की आिश्यकत़ होता ह,ै िेऽकन जऱिस्थ़ 

में चींऽक ऽदम़गा क़यम अऽधक होत़ ह ैअत: अऽधक िस़यिि आह़र नहीं िेऩ च़ऽहए। अऽधक िस़ 

यिि आह़र िेन े स े संतपमणजन्य रोग एि ं रृदय संबंधा व्य़ऽधय़ ं /उपद्रि होन ेकी संभ़िऩयें बना 

रहता ह।ै 

1 रेशेयिि (फ़इबर) आह़र क़ सेिन करें। 

(चोकर यिि आट़, ऽछिक़यिि द़िें उन्हें िेने स ेकब्ज की ऽशक़यत दीर होता ह।ै) 

2 हरा पिदे़र सऽब्जयों के अऽधक सेिन करन ेस ेपोऽिक तत्त्ि कैऽल्शयम, आयरन आऽद की 

प्ऱऽप्त होता ह।ै 

3 तरि द्रव्य आह़र में अऽधक िेने स ेअम्िऽपि कम होत़ ह ैस़थ की कऽब्जयत भा दीर  

होता ह।ै प़चन शऽि बढता ह।ै 
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4 हल्क़ सिप़छय, मिि़यम एिं आस़ना स ेचबन ेि़ि़ य़ सऽब्जयों में गि़कर आह़र क़ 

सेिन करऩ च़ऽहये। 

5  मौसमा फि, आिंि़, पपात़, अकंि ररत अन्न, दऽिय़, ऽखचडा, ग़य क़ दीध, टम़टर सीप, 

सि़द, ग़जर, खाऱ, मीिा, ककडा तथ़ ऽिट़ऽमन सा एि ंकैऽल्शयम यिि आह़र क़ सेिन 

करऩ च़ऽहये। 

11.4 आहार का उद्देश्य 

 क्षिध़ को श़न्त करऩ 

 स्थीि शरार को शऽिम़न बऩऩ। 

 शरार में बि की िऽुद्च करऩ 

 रोग प्रऽतरोध क्षमत़ को बढ़ऩ 

 शरार क़ पोषण करऩ 

 म़नऽसक स्ि़स््य (स़ऽत्िक भ़ि) को बढ़ऩ 

 आध्य़ऽत्मक स्ि़स््य क़ संरक्षण करऩ 

 शरार, मन एि ंआत्म़ को स्िस्थ रखऩ 

 सत्त्ि (मन) बिऽद्च क़ ऽिक़स करऩ 

 आह़र शिऽद्च स ेसत्त्ि शिऽद्च करऩ 

 सत्त्ि शिऽद्च द्व़ऱ ऱग द्वषे, मोह आऽद स ेदीर रहऩ 

 शरार एि ंमन को शिद्च एिं पऽित्र बऩये रखऩ 

 श़राररक शऽि क्षय को रोकऩ 

 शरार में उऽचत त़प को प्रद़न करऩ 

 सिप़छय एि ंबिक़रक - पिऽिक़रक होऩ 

 उिजेऩओ ंस ेदीर करन ेि़ि़ 

 स्मऽुत, आयि एि ंओज बढ़न ेि़ि़ 

 िणम-सत्ि एि ंसौन्दयम बढ़न ेि़ि़ 

 ऋति संऽधजन्य रोगों स ेदीर करन ेि़ि़ 

 स्ि़स््य के ऽिये ऽहतकर एिं कल्य़णक़रा 

 संतिऽित आह़र में 80 प्रऽतशत क्ष़र एि ं20 प्रऽतशत अम्िाय होत़ ह।ै 

 आतंों की सफ़इम कऱन ेि़ि़ 

 म़नऽसक श़ऽन्त प्रद़न कऱन ेि़ि़ 

 संतऽुप्त देन ेि़ि़ 

 थक़न एिं भीख ऽमट़न ेि़ि़ हो 
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 शरार में िचाि़पन एि ंऽस्नग्धत़ बढ़न ेि़ि़ 

 सप्तध़तिओ ंक़ सम्यक् ऽिक़स करन ेि़ि़ 

 तेजऽमचम मस़ि़ एि ंतराद़र तेिाय उिऽेजत आह़र न हो। 

 ऽनष्प्ऱण (तत्त्िहान/ऽनस्स़र) भोजन न हो। 

 नशािा - ऽिषमिा आह़र स़मग्रा न हो 

 फि सऽब्जयों यिि पोषण तत्त्िों ि़ि़ आह़र हो। 

 प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स  ़के अनिकी ि प़िक, बथिआ, पि़गोभा, िौकी, टम़टर, मथैा, आऽद 

सऽब्जयों एि ंसेि, अमरूद, पपात़, अगंीर आऽद फिों यिि आह़र होऩ च़ऽहये। 

शरार एि ंआत्म़ रूपा मक़न के तान आध़ररूपा स्तम्भ ि़त ऽपि एि ंकफ म़न ेगये हैं। इसा प्रक़र 

तान उपस्तम्भ (अथ़मत सह़यक खम्भे) के रूप में आह़र ऽनद्ऱ एि ंब्रह्मचयम की गणऩ की ह ैयथ़ - 

‘‘त्रय उपस्तभ़ इऽत - आह़र: स्िप्नो ब्रह्मचयमऽमऽत’’। इन तान उपस्तभों में भा आह़र की गणऩ 

सिमप्रथम की ह।ै आह़र स ेहा रस़ऽद स़त ध़तिओ ंकी क्रमश: उत्पऽि ि़त, ऽपि एिं कफ रूपा 

ऽत्रदोषों की उत्पऽि एि ंिऽुद्च तथ़ क्षय होत़ ह।ै आह़र के अभ़ि में शरार की जािनाय ऽस्थऽत क़ 

पररच़िन असंभि ह।ै ‘‘कि़िन्नगत़: प्ऱण़:’’ अथ़मत ्प्ऱणों की ऽस्थऽत अन्न (आह़र) पर आऽश्रत 

ह।ै 

‘‘प्राणा: प्राणमृतामन्नंन्न्लोकोमनोडवसाद अ्धाववत। 

वणध: प्रसाद: सौस्वयं जीववतं प्रवतभा सुखम।्। 

तुवि: पुविबवलं मेधाध सवधमन्ने प्रवतवष्ठतम।्।’’ 

11.5 आहार के गुणधमध (षड् रसों के अनुसार) 

शरार के रखरख़ि, मरम्मत एि ंऽिक़स के ऽिये गिण़त्मक आह़र की आिश्यकत़ होता ह।ै ऐस ेमें 

जो आह़र क़ सेिन ऽकय़ ज़त़ ह,ै स़म़न्यत: िह षड् रस यिि होत़ ह।ै पंचमह़भीतों स ेइन मधिर, 

अम्ि, ििण, कटि, ऽति एि ंकष़य छ: रसों की उत्पऽि होता ह।ै सिमप्रथम आक़श से उत्पन्न होन े

ि़ि़ सौम्य त़सार क़ जि जो ऽक शाति, हल्क़ एि ंअव्यि इस रूपा गिण प्रध़न होत़ ह ैिह िष़म 

स ेप़ंचभौऽतक पु् िा पर ऽगरकर इन पंचतत्त्िों स ेगिणयिि हकेर स्थ़िर एिं जंगम प्ऱऽणयों को तपु्त 

करत़ ह।ै  

इन रसों क़ प़ंचभौऽतक संगठन पीणमतय़ प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स  ़ऽिज्ञ़न की दृऽि स ेिैज्ञ़ऽनक ह।ै 

रसों क़ प़ंचभौऽतक संगठन - सोम गिण की प्रध़नत  ़स े मधिर रस की सिमप्रथम उत्पऽि होता ह।ै 

अथ़मत ्पु् िा एि ंजिे के संयोग स ेमधिर रस उत्पन्न होत़ ह।ै पु् िा एि ंअऽग्न की अऽधकत़ स ेअम्ि 

रस की उत्पऽि होता ह।ै जि एि ंअऽग्न मह़भीत की संयोजन स ेििण रस उत्पन्न होत़ ह।ै ि़यि एि ं

अऽग्न गिण के संयोग स ेकटी रस की उत्पऽि होता ह।ै 

ि़यि एि ंआक़श गिण के संयोग से ऽति रस उत्पन्न होत़ ह।ै पु् िा एिं ि़यि मह़भीत के संयोग से 

उत्पन्न गिण स ेकष़य रस की उत्पऽि होता ह।ै 

िैद्यक श़ह्ल में आह़र के गिणों के ऽसद्च़न्त़निस़र रसों की दो प्रक़र की ऊध्र्ि एि ंअधोगऽत क़ 

उल्िेख ऽकय़ ह।ै आच़यम चरक कहते ह ैऽक ऽजन रसों में पंचमह़भीत की दृऽि स ेअऽग्न और ि़यि 

प्रध़न रूप स ेहोते ह ैि ेप्ऱय: ऊध्र्िग़मा होते ह,ै क़रण स्पि ह ैऽक ि़यि हल्की एि ंगऽतशाि गिण 
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प्रध़न होता ह।ै स़थ हा अऽग्न गऽतशाित़ जिता हुइम ऊध्र्िग़मा होता ह।ै अत: ऐस ेरस ‘‘कटिरस’’ 

प्रध़न ह।ै ऽजन रसों में पु् िा एि ंजि मह़भीत की प्रध़नत़ ऽिशेषरूप के होता ह।ै िे रस अधोग़मा 

गऽतशाि स्िभ़ि ि़िे होते ह।ै उद़हरण के ऽिये जैसे - मधिर रस। पु् िा मह़भीत गिरू स्िभ़ि ि़िा 

होता ह।ै जि भा नाच ेकी ओर गऽतशािमय होत़ ह।ै स़थ हा ऽजन रसों में दोनों प्रक़र के अन्य 

ऽमऽश्रत पंचमह़भीतों क़ सऽम्मश्रण होत़ ह,ै िे शरारस्थ ऊध्र्ि एिं अधोभ़ग में गऽतशाि होन ेि़िे 

होते हैं। 

1 मधुर रसजन्य आहार के गुणधमध :  

 यह रस रस, रि, म़ंस, मदे, अऽस्थ मज्ज़, शिक्र एि ंओजिधमक होत़ ह।ै 

 आयि के ऽिये ‘‘ऽहत़यि’’ होत़ ह।ै 

 कणम, ऩऽसक ,़ रसऩ, चक्षि एि ंस्पशम सऽहत प़ंचों इऽन्द्रयों को प्रसन्न रखत़ ह।ै 

 िणम को ऽनख़रत़ ह।ै 

 श़राररक बि की िऽुद्च करत़ ह।ै 

 बढे हुए ऽपि को श़न्त करत़ ह।ै 

 बढा हुया ि़यि को श़न्त करत़ ह।ै 

 शरारस्थ ऽिष को श़न्त करत़ ह।ै 

 तषु्ण़ (प्य़स) को दीर करत़ ह।ै 

 त्िच़, केश, कण्ठ के ऽिये ऽहतकर होत़ ह।ै 

 जािनाय शऽि (इम्यीऽनटा) को बढ़त़ ह।ै 

 शरार को प्रसन्न करत़ ह।ै 

 शरार को स्थीि (मोट़) बऩत़ ह।ै 

 शरार में ऽस्थरत़ उत्पन्न करत़ ह।ै 

 सप्त ध़तिओ ंकी क्षाणत़ को नि करत़ ह।ै 

 शरारस्थ करे हुये स्थ़नों क़ संघ़न करत़ ह।ै 

 आह़र में रोचकत़ उत्पन्न करत़ ह।ै 

 प़चन रस अऽधक गिरू नहीं, ऽस्नग्ध एि ंउष्ण स्िभ़ि ि़ि़ होत़ ह।ै 

2 कटुरसजन्य आहार के गुणधमध - 

 ‘‘कटि को रसों िकं्र शोधयऽत’’ मिख शोधन करत़ ह।ै 

 ‘‘अऽग्नं दापयऽत’’ अऽग्न को प्रदाप्त करत़ ह।ै 

 ‘‘मििं शोशयऽत’’ सेऽित आह़र क़ अिशोषण करत़ ह।ै 

 नऽसक़ स ेकफ क़ ह्ल़ि कऱत़ ह।ै 

 ‘‘चक्षिऽिमरेचयऽत’’ आखंों से जि क़ ह्ल़ि कऱत़ ह।ै 
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 पंचज्ञ़नेऽन्द्रयों को अपन ेअपन ेक़यम में कमम करन ेहतेि उिऽेजत करत़ ह।ै 

 आमदोष, शरार में शोध (सीजन) स्थीित़ (मोट़पन) को दीर करत़ ह।ै 

 शरार में स्नेह (ऽचपक़पन) को नि करत़ ह।ै 

 भोजन में स्ि़द उत्पन्न करत़ ह।ै 

 खिजि़हट को दीर करत़ ह।ै 

 ह्लोतसों को फैि़न ेक़ क़यम करत़ ह।ै 

 बढ ेहुए कफ को श़न्त करत़ ह।ै 

 कटीरस िघि, उष्ण एि ंरूक्ष गिण प्रध़न होत़ ह।ै 

3 वति रस जन्य आहार के गुणधमध 

 ऽतिरस स्ियं अरोचक ऽकन्ति अरूऽच को दीर करन ेि़ि़ होत़ ह।ै 

 ऽिष के प्रभ़ि को दीर करत़ ह।ै 

 कुऽमयों (पेट के कीडे) को दीर करत़ ह।ै 

 रि क़ शोधन करत़ ह।ै 

 मीच्र्छ़, द़ह (जिन) ऽपप़स  ़(प्य़स) को नि करत़ ह।ै 

 द़द, खिजिा एि ंकोढ को दीर करत़ ह।ै 

 ऽपि एि ंकफ को सिख़न ेक़ क़यम करत़ ह।ै 

 ऽतिरस रूक्ष, शात और िघिगिण प्रध़न होत़ ह।ै 

 ऩऽसक ,़ मिख, गि़, औष्ठ एि ंऽजव्ह़ को स्िछछ रखत़ ह।ै 

 द़ह (जिन) एिं मिच्र्छ़ को दीर करत़ ह।ै 

 भ्रमर (भौरों) और चाऽटयों को ऽिशेष ऽप्रय होत़ ह।ै 

 मधिर रस ऽस्नग्ध, शात एि ंगिरू (भ़रा) गिण प्रध़न होत़ ह।ै 

4 अम्ल रस जन्य आहार के गुणधमध 

 अम्ि रस (खट्ट़ रस) आह़र में रूऽच उत्पन्न करत़ ह।ै 

 ज़ठऱऽग्न को बढ़त़ ह।ै 

 शरार को मोट़ करत़ ह।ै 

 श़ररररक शऽि बि को बढ़त़ ह।ै 

 इऽन्द्रयों को बिि़न बऩत़ ह।ै 

 रृदय को तपु्त रखत़ ह।ै 

 मिख स ेजि क़ स्ऱि कऱत़ ह।ै 

 ि़यि क़ अनििोमन करत़ ह।ै 
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 सेऽित आह़र को मिख स ेखींचकर आम़शय में पहुचं़त  ़ह।ै 

 भोजन को गाि़कर उसे पक़त़ ह।ै 

 सप्तध़तिओ ंको तपु्त करत़ ह।ै 

 अम्ि रस, िघि, उष्ण और ऽस्नग्ध गिण प्रध़न होत़ ह।ै 

5 लवण रस जन्य आहार के गुणधमध 

 आह़र को पच़न ेमें प्रध़न होत़ ह।ै 

 ज़ठऱऽग्न को प्रदाप्त करत़ ह।ै 

 सप्तध़तिओ ंमें स े‘‘ओज’’ को पथुक करत़ ह।ै 

 छेदन, भेदन, तेज (ताक्ष्ण) होत़ ह।ै 

 ऽिक़सा संऽध बंधनों को ढाि़ करन ेि़ि़ होत़ ह।ै 

 मिख में अथ़मत ि़ि़ह्ल़ि (ि़र) को बढ़त़ ह।ै 

 कफ को पति़ करत़ ह।ै 

 शरार में ऊध्र्ि एि ंअधो ह्लोतों को शिद्च करत़ ह।ै 

 शरारस्थ अियिों को कोमि बऩत़ ह।ै 

6 कषायरस जन्य आहार के गुणधमध 

 कष़य रस संघ़न (जोडन ेि़ि़ ) होत़ ह।ै 

 कष़य रस संशमन करन ेि़ि़ होत़ ह।ै 

 रोपण (म़ंस़दऽद की पीऽतम) करन ेि़ि़ होत़ ह।ै 

 क्िेद क़ शोषण करन ेि़ि़ होत़ ह।ै 

 ऽपि, रि एि ंकफ में आये दोषों को श़न्त करत़ ह।ै 

 कष़यरस रूक्ष, शात एि ंगिरू गिण प्रध़न होत़ ह।ै 

इस प्रक़र इस ड्रस गिण प्रध़न प्रत्येक रस के गिणधमम क़ स्ि़स््य की दृऽि स ेिणमन ऽकय़ ह।ै आज 

आह़र स़मग्रा के प्रदीऽषत सेिन करन ेस ेस्ि़स््य के के्षत्रों में प्रऽतकी ि प्रभ़ि बढ रह़ ह।ै जािन शैिा 

जन्य रोग जैसे मोट़प ,़ थ़योऱइड, मधिमहे, जोडों में ददम, उछचव्य़न  (ह़इम बा.पा.)  आऽद रोगोंन े

सम्पीणम ऽिि में प़ंि पस़र रख ेह।ै ड्रसों के गिणधम़मनिस़र इनकी म़त्ऱ कम अऽधक होन ेपर इनक़ 

संतििन करते हुये ि़त-ऽपि एिं कफ रूपा ऽत्रदोषों को सम अिस्थ़ में ऽकय़ ज़त़ ह।ै ऽजसस े

दोषस़म्य होकर आरोग्यत़ प्ऱप्त होता ह।ै 

रूक्ष गिणों के अन्तगमत कष़य रस सभा रसों में प्रध़न तथ़ कटिरस मध्यम एि ंऽति रस कम रूक्ष होत़ 

ह।ै उष्ण गिणों के अन्तगमत ििण रस ‘‘उिम’’ तथ़ अम्ि रस मध्यम एिं कटि रस कम उष्ण गिण 

ि़ि़ होत़ ह।ै शात िायम प्रध़न गिणों के अन्तगमत मधिर रस प्रध़न तथ़ कष़यरस मध्यम और ऽति 

रस कम शात होत़ ह।ै 
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गिरूत़रूपा गिणों के अन्तगमत मधिर रस प्रध़न, कष़यरस, मध्यम तथ़ ििण रस न्यीन होत़ ह।ै कटित़ 

के अन्तगमत ऽति रस प्रध़न तथ़ कटि रस मध्यम तथ़ अम्िरस न्यीन होत़ ह।ै 

सेिन ऽकये गये (भऽक्षत) मधिऱऽद रस ि़िे आह़र द्रव्यों को आम़शय से िेकर छोटा बडा आन्त्रों में 

ज़ठऱऽग्न द्व़ऱ पररप़क होकर ऽजस रस ऽिशेष को उत्पऽि होता ह ैउसे ‘‘ऽिप़क’’ कहते ह।ै ‘‘यथ़ 

ज़ठरेण़ऽग्नन  ़योग़द्यदिदेऽत रस़न्तरम।् आह़रपररण़मन्ते स ऽिप़क इऽत स्मतु:।।  

(आच़यम ि़ग्भट्ट सी.अ.9) स़म़न्यत: ऽिप़क तान प्रक़र क़ होत़ ह।ै कटिऽति कष़य के रस ि़िे 

आह़र द्रव्यों क़ ऽिप़क कटि होत़ ह।ै अम्ि रस ि़िे आह़र द्रव्यों को ऽिप़क अम्ि होत़ ह ैतथ़ 

मधिर एि ंििण रसों ि़िे आह़र द्रव्यों को ऽिप़क मधिर होत़ ह।ै 

प़क अथ़मत श़ऽब्दक अथम के रूप में ‘‘पक़ऩ’’ ह।ै इसा प्रक़र पररण़म अथ़मत पककर द्रव्यों क़ 

स्िरूप़न्तरण य़ रस़न्तर पररिऽतमत होऩ पररण़म कहि़त़ ह।ै आह़र द्रव्यों क़ भोजन करन े के 

उपऱन्त पहि़ ‘‘अिस्थ़ प़क’’ तथ़ दीसऱ ऽनष्ठ़प़क य़ ऽिप़क होत़ ह।ै अिस्थ़प़क के अन्तगमत 

आह़र स ेऽकट्ट के रूप में कफ-ऽपि-ि़त-मीत्र-पिराष आऽद क़ पथुक्करण होत़ ह।ै इस पररितमनों के 

अन्त में स़र रूप में ‘‘रस ध़ति’’ की उत्पऽि होता ह।ै यहा ‘रसध़ति’ शरार के अियिों क़ पोषण 

करता ह।ै जो ऽक आह़र क़ अऽन्तम पररण़म कहि़त़ ह।ै  

आह़र के अऽन्तम पररण़म के रूप में ‘‘रसध़ति’’ क़ मधिर अम्ि तथ़ कटी रूप में जो अऽन्तम 

पररितमन होत़ ह।ै उसको ऽिप़क य़ ऽनष्ठ़प़क कहते ह।ै आयििेद के आच़यम सिश्रित दो प्रक़र के हा 

ऽिप़क मधिर तथ़ कटि को हा म़नते हैं। िे ‘‘अम्ि ऽिप़क’’ को नहीं म़नते ह।ै 

ऽिप़कों के पथुक पथुक क़यम ऽनम्ऩनिस़र होते ह।ै 1 मधिर ऽिप़क ि़िे द्रव्य मि एि ं मीत्र को 

ऽनक़िते हैं। कफ और शिक्र को बढ़ते ह।ै 2 अम्ि ऽिपक  ़ि़िे ऽपि को बढोते ह।ै मि मीत्र को 

ऽनक़िते ह ैतथ़ शिक को नि करते ह।ै 3 कटि ऽिप़क ि़िे द्रव्य शिक्र को नि करते हैं, मि एि ंमीत्र 

की ब़ंधते ह ैऔर ि़त को बढ़न ेि़िे होते हैं। गिरू एिं िघि की दृऽि से मधिर ऽिप़क ‘गिरू’ और 

कटि एि ंअम्ि ऽिप़क िघि होत़ ह।ै 

आह़र द्रव्यों के छ: रसों को िैज्ञ़ऽनक िक्षण - 

मधुर रस - 

1  जो रस स्नेहन, प्राणन, तऽुप्तकर, आह्ऱद। (आनन्दद़यक) शरार में मदुित़ उत्पन्न करे िह 

मधिर रस होत़ ह।ै मधिर रस मिख में शाघ्र फैित़ ह,ै और िेप की तरह महसीस होत़ ह।ै 

2  अम्िरस - जो रस ख़न ेपर द़ंतों को खट्ट़ करें, मिख से ि़ि़ ह्ल़ि कऱिे। मिख में पीिमिती 

अन्य रसों क़ बोध कऱिें। मिख एि ंकण्ठ में द़ह उत्पन्न कऱिें । िह अम्ि रस होत़ ह।ै 

3  ििण रस - जो रस ख़न ेके ब़द मिख में गाि़पन उत्पन्न करें, ि़ि ह्ल़ि कऱिें, मिख में 

मदुित़ उत्पन्न करें और मिख तथ़ कंठ के द़ह उत्पन्न करें िह ििण रस होत़ ह।ै 

4  कटिरस - जो रस आह़र करते हा स्पशम म़त्र स ेउऽद्चग्नत़ उत्पन्न करें, सिइम सिभन ेजैसा िेदन  ़

उत्पन्न कर द,े मिख-नऽसक़ में नेत्र में द़ह उत्पन्न करते हुए जि क़ ह्ल़ि कऱि ेिह कटि रस 

होत़ ह।ै 

5  ऽति रस - जो रस ऽजह्ऱ़ से संयिि होते हा ऽजह्ऱ़ की शऽि को नि करे अथ़मत ्ऽजह़ि़ के 

ऽिये ऽप्रय नहीं हो, जो मिख में ऽिशदत़, शोष उत्पन्न करें िह ऽति रस होत़ ह।ै 

6  कष़य रस - जो रस ऽजह्ऱ़ के स्पशम में ऽिशिद्चत़ एि ंजडत़ उत्पन्न करें, ऽजसके द्व़ऱ गि़ 

बंधन ेजैस़ महसीस हो उस ेकष़य रस कह़ ज़त़ ह।ै 
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7 ऽहतकर एि ंअऽहतकर आह़र - ऽहतकर एि ंअऽहतकर आह़र के अन्तगमत जि स्िभ़ि स े

अन्न को ऽक्िन्न करत़ ह ैतथ़ ध़तिओ ंमें क्िेद उत्पन्न करत़ ह।ै  

ििण रस कफ़ऽद के संघ़त को पति़ करत़ ह।ै क्ष़राय आह़र क़ प़चन करत़ ह।ै मधिर द्रव्यों यिि 

आहर टीटे स्थ़न को जोडत़ ह।ै घा स्नेहन करत़ ह।ै दीध जािनाय होत़ ह।ै म़ंस शरार को मोट़/स्थीि 

करत़ ह।ै म़ंस रस शरार में तऽुप्त को उत्पन्न करत़ ह।ै मऽदऱ म़ंस़ऽद को ऽशऽथि करता ह।ै 

द्ऱक्ष़सि अऽग्न को तेज करत़ ह।ै दहा शोथ (सीजन) उत्पन्न करत़ ह।ै उडद की द़ि मि मीत्र 

अऽधक पैद़ करता ह।ै क्ष़राय आह़र दृऽि तथ़ शिक को कम करत़ ह।ै अम्ि आह़र अऩज तथ़ 

आिंिे को छोडकर सभा ऽपि को बढ़ते हैं। सभा मधिर प्ऱय: कफ को बढ़ते ह।ै ऽति द्रव्य 

ि़तिधमक और अिषु्य होते हैं तथ़ कटिरस ि़िे द्रव्य ि़तिधमक एिं अिषु्य होते ह।ै 

अवहतकर आहार - 

(अ)  द़नेद़र चाना, ऽमठ़इय़,ं मिरब्ब़, तिा हुइम आह़र द्रव्य स़मग्रा, आच़र, नमकीन, कचौडा, 

ऽडब्ब़ बंद ख़द्य पद़थम, मदे़ स े बना हुइम िस्तिऐ,ं जकफी ड, फ़स्ट फी ड, आऽद क़ सेिन 

ह़ऽनकर होत़ ह।ै 

ब)  ऽिशेषकर बछचों को भा टॉफी, गोिा, कि ल्फी,ऽबस्कि ट, ठंडे पेय, च़य कॉफी की आदत स े

बच़ऩ च़ऽहये क्योंऽक इनके सेिन स ेप़चन तंत्र तथ़ द़ंत दोनों को निकस़न होत़ ह।ै 

स)  उिजेक एि ंम़दक आह़र द्रव्यों के सेिन से बचऩ च़ऽहये। 

द)  कब्जऩशक जिि़ब तथ़ तेज दस्त़िर (रेचक) दि़यें िेऩ भा ह़ऽनक़रक ह।ै इनस ेआतें 

कमजोर होता ह ैतथ़ प़चन शऽि और कमजोर हो ज़ता ह।ै 

ऽनम्न ऽिरोधा आह़र (इनको ऽमि़कर सेिन नहीं करें।) 

 दहा को गमम रोटा य़ अन्य ऽकसा गमम पद़थम के स़थ नहीं ख़ऩ च़ऽहये। 

 ठंडे दीध में घा ऽमि़कर नहीं पाऩ च़ऽहए। 

 घतु के स़थ सम़न म़त्ऱ में शहद (मधि) क़ सेिन नहीं करें यह ऽिष के सम़न ह़ऽनक़रक 

होत़ ह।ै 

 क़ंस़, त़ंब़, पाति के प़त्र में रखा खट़इम, दहा-छ़छ, दीध, मक्खन नहीं ख़ऩ च़ऽहये। 

 दीध के स़थ, शऱब, म़ंस, मछिा, इमिा, नाबी, ज़मिन तथ़ कटहि नहीं ख़ऩ च़ऽहये। 

 मछिा के स़थ गन्ने क़ रस एिं शहद नहीं ख़ऩ च़ऽहये। 

 मीिा के स़थ शहद एि ंखरबीज़ तथ़ खरबीजे के स़थ दहा क़ सेिन नहीं करऩ च़ऽहये। 

 गरम भोजन के ब़द ठंडा िस्सा, आइसक्रीम, ठंडे पेय क़ सेिन नहीं करऩ च़ऽहये। 

 भोजन करते समय ‘‘स़धि भ़ि’’ रखें न ऽक ‘‘स्ि़दि भ़ि’’इसस ेअऽधक भोजन ख़न ेमें 

आत़ ह ैजो ऽक कब्ज पैद़ कर सभा रोगों क़ क़रण ह।ै 

 झीठे भोजन एि ंमऽक्खय़ं बैठा हुया हो एस ेआह़र क़ सेिन नहीं करऩ च़ऽहये। 

 भोजन के पीिम ह़थ मीहं क़ प्रक्ष़िन करें तथ़ अन्त में द़ंतों मसीठों पर अगंिऽिय़ँ मिि़यम 

ब्रिश स ेस़फ कर कि ल्िे अिश्य करऩ च़ऽहये। 
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 व्यसनयिि आह़र बाडा, तम्ब़की , भ़ंग, शऱब अऽधक च़य के सेिन से पीणमतय़ बचऩ 

च़ऽहये। 

 भोजन के ऽिये नहीं जायें अऽपति जािन जान े के ऽिये भोजन करें जो ऽक भीख ऽमट़न े के 

ऽिये ह।ै 

 प्ऱत: क़िान ऩश्ते (अल्प़ह़र) में त़जे फि, ग़जर आऽद क़ सि़द, अकंि ररत अऩज य़ 

दीध कोइम भा एक आिश्यकत़निस़र हा िेऩ च़ऽहये। 

 हमशे़ स्िछछ एि ंसबि रहन ेहतेि श़क़ह़र हा सिमश्रेष्ठ ह।ै 

 ज्यीस (फिरस) की अपेक्ष़ फी िों क़ सेिन ज्य़द़ ि़भद़यक होत़ ह,ै क्योंऽक इसके 

अन्तगमत (फ़इबर) रेश़ होत़ ह ैजो ऽक प़चन तंत्र के ऽिये ऽहत़िह ह।ै 

 कब्ज हा सभा रोगों क़ मीि क़रण ह ै अत: फि, सऽब्जय़ँ, चोकर, अकंि ररत अऩज, 

आिंि़, नाबी ऩरंगा एि ंम़त्ऱित आह़र प्रसन्नऽचत होकर करऩ च़ऽहये। 

 आह़र जाणम होन ेपर हा करें यथ़ - ‘‘जार ्मणेअरनाय़त’्’।। 

 उष्ण आह़र करऩ च़ऽहये - ऽजसस े स्ि़द प्रताता होता ह।ै भोजन शाघ्र पचत़ ह।ै कफ 

शोषण एि ंि़यि क़ अनििोम होत़ ह।ै 

 ऽस्नग्ध आह़र क़ सेिन करऩ च़ऽहये - ऽजसस ेअऽग्न ताव्र होता ह।ै बि िणम एि ंइऽन्द्रयों 

की शऽि बढता ह।ै 

 ऽिरूद्च िायम ि़िे आह़र नहीं करऩ च़ऽहये। जैसे दीध एि ं मछिा क़ एक स़थ सेिन। 

मछिा उष्णिायम तथ़ दीध शातिायम होत़ ह।ै एक स़थ सेिन स े बेमिे होकर रिऽिक़र, 

कि ष्ठ एि ंनपिसंकत़ आऽद रोग उत्पन्न करत़ ह।ै 

 ‘‘इिदेेश’े’ अथ़मत अनिकी ि स्थ़न पर और सभा मनोनिकी ि स़मऽग्रयों के स़थ भोजन करऩ 

च़ऽहये। 

 जल्दा जल्दा भोजन करन ेसे आह़र उन्म़गी हो ज़त़ ह।ै सम्यक् प़चन नहीं होन ेस ेउिम 

गिणों की प्ऱऽप्त नहीं होता ह।ै 

 अत्यऽधक धारे धारे भा आह़र नहीं करऩ च़ऽहये क्योंऽक अऽधक धारे ख़न े स े भोजन 

अऽधक ख़न ेमें आत़ ह ैएि ंशाति भा हो ज़त़ ह।ै आह़र क़ प़क भा ऽिषम हो ज़त़ ह।ै 

अत: बहुत अऽधक धाम ेधाम ेभोजन नहा करें। 

 भोजन में चोकर के आटे की रोटा के स़थ हरा सऽब्जय़ ंि पिाद़र सऽब्जय़ ंश्रेयस्कर होता 

ह।ै 

 भोजन में तेज मस़िें एि ंतेि की तरा स ेबचऩ च़ऽहये। 

 रेशे यिि (फ़इबर) आह़र ि़भद़यक ह।ै रेशेद़र आह़र मिऽनष्क़सन (आतंों की सफ़इम) 

में सह़यक होत़ ह ैतथ़ रोग ऽनरोध/ऽनि़रण में ि़भप्रद होत़ ह।ै 

 भोजन में स़ध़रण नमक की बज़य अल्प म़त्ऱ में यथ़ संभि सैंधि ििण क़ हो प्रयोग 

करऩ च़ऽहये। 

mailto:fujks/k@fuokj.k
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 अन्न प्रध़न भोजन स़म़न्यत: दो स ेअऽधक ब़र नहीं करें। 

 भोजन में क्ष़रधमी आह़र द्रव्यों की म़त्ऱ 80 प्रऽतशत तथ़ अम्ि िष़म आह़र द्रव्यों की 

म़त्ऱ 20 प्रऽतशत संतिऽित होना च़ऽहये। अन्यथ़ रि में अम्ित़ बढन ेसे अनेक रोग होते 

ह।ै 

 मिख्य क्ष़रधमी आह़र द्रव्यों - हरा सऽब्जय़,ं मटर, फी िगोभा, पि़गोभा, ककडा, ग़जर, 

मीिा, तिरइम, ऽटण्ड़, िौकी, ऽभण्डा, पिाद़र सऽब्जय़,ँ कछच़ ऩररयि, अकंि ररत अन्न, 

कछच़ दीध, भागे हुये सीख ेमिे े(द़ख, अजंार, खजीर) गिड आऽद आते हैं। 

 मिख्य अम्िधमी आहर द्रव्यों में - घा, तेि, तिा चाजें, प़पड, गमम छ़छ, दहा, गेह ,ं च़िि, 

मक्क़, ब़जऱ, क़जी, मीगंफिा, मदै़, बेसन, ऽबऩ चोकर क़ आट़, ऽगराद़र मिेे, आच़र, 

चटना, मिरब्ब़, शक्कर, म़ंस एि ंअन्य जंक फी ड ऽपज्ज़, बगमर आऽद आते ह।ै 

 शरार के त़पम़न के अनिस़र हा भोजन एिं पेय पद़थम क़ प्रयोग करऩ च़ऽहये। 

 तन्मऩ मिज्ात - मन िग़कर भोजन करऩ च़ऽहये। 

 अजल्यन्नहसन ्- ि़त़मि़प करन ेहुये, हसंते हुए भोजन नहीं करें। 

 आत्म़नमऽभसमाक्ष्य भिज्जाय सम्यक, अपना आत्म़ को भिा प्रक़र सोच समझ कर 

आह़र सेिन करऩ च़ऽहये। यह भोजन स़मग्रा मरेे स्ि़स््य एिं शरार तथ़ मन के ऽिये 

ि़भक़रा ह,ै ऐस़ ऽिच़र कर आत्म़ के अनिस़र भिा प्रक़र सोच समझकर हा भोजन 

करऩ च़ऽहये। 

11.6 आहार के गुणधमध एवं मात्रा 

आच़यम चरक न ेकह़ ऽक ‘‘आह़र की जो म़त्ऱ भोजन करन ेि़िे की प्रकुऽत में ब़ध़ न पहुचं़ते 

हुए यथ़ समय पच ज़ये िहा उस व्यऽि के ऽिये प्रम़ऽणत म़त्ऱ ह।ै’’ 

1 जो समय पर पच ज़ये। 

2 जो ऽकसा भा प्रक़र कि न पहुच़िें। 

3 जो शरार की ऽनत्य होन ेि़िा क्षऽतयों की पीऽतम करें। 

4 स्ि़भ़ऽिक भीख स ेकि छ कम प्रऽमत म़त्ऱ में करें। 

5 ठींस ठी ंसकर अऽधक आह़र क़ सेिन नहीं करें। 

6 आम़शय क़ आध़भ़ग आह़र स ेपीऽतम करें। 

7 चौथ़इम भ़ग प़ना एि ंचौथ़इम हि़ के ऽिये छोडे। 

आह़र की म़त्ऱ के अन्तगमत चरक ऋऽष कहते हैं ऽक उदर (आम़शय) के तान ऽिभ़ग  (स्थ़न) 

रखकर म़त्ऱपीिमक आह़र करऩ च़ऽहये। 

यथ़- ऽत्रऽिध ंकि क्षौ स्थ़पयेद िक़श़ंश म़ह़रस्य़ ह़रमिपयिज़्न:  

तद्यध़- एकमि क़श़ंश ंमीत़मऩम़ह़रऽिक़ऱण़म,् एकं द्रि़ण़ ं

एकं पिनिऽतऽपि शे्लष्म़ण़म्म,् एि़ितीं आह़रम़त्ऱमिपयिज्जयो 

ऩम़त्ऱह़रजं ऽकंऽचदशिभ ंप्ऱप्नोऽत।। 

(चरक वव.स्थान 2/3) 
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अथ़मत ्स्िस्थ रहन ेके ऽिये आह़र के ऽिये यह आिश्यक ह ैऽक व्यऽि अपन ेउदर (पेट -अम़शय) 

में आह़र के ऽिये तान प्रक़र क़ स्थ़न (अिक़श) रखें। 

(1)  एक अिक़श Solid (ठोस द्रव्यों ) के ऽिये (2) एक अिक़श Liquids (द्रि द्रव्यों) के 

ऽिये 3 एक अिक़श ि़तऽफ्तकफ इन दोषों के संचरण हतेि रखें। आच़यम चरक कहते हैं ऽक 

इतना म़त्ऱ ध्य़न में रखकर आह़र करन ेि़ि़ व्यऽि ‘‘अम़त्र पीिमक ऽकये गये आह़र स े

होन ेि़िे दिगिमणों को प्ऱप्त नहीं करत़। 

म़त्ऱ पीिम आह़र ऽनम्ऩनिस़र ह ै- 

ऽजस आह़र के सेिन करन े स े उदर में दब़ि न पडे, रृदय की गऽत में रूक़िट न पडे। 

आम़शय के बगि (प़श्र्ि) में फटन ेजैसा पाड़ न हो, पेट में भ़रापन न िगे, इऽन्द्रयों तपु्त 

रहें, भीख-प्य़स की श़ंऽत हो ज़य, बैठन,े शयन करन,े ि़स िेने, हसंन ेतथ़ ि़त़मि़प करन े

में सिख की अनिभीऽत हो, प्ऱत: एिं स़ंयक़ि सीखपिमक आह़र क़ सिप़छय हो ज़य तथ़ 

बि िणम एिं शरार की िऽुद्च करें उस ेम़त्ऱपीिमक आह़र करते हैं। 

2  आह़र की कम म़त्ऱ सेिन से ऽनम्ऩनिस़र ह़ऽन होता ह ै। 

बि-िणम - शरार की िऽुद्च क़ ऩश करन े ि़ि़, तऽुप्त नहीं देन े ि़ि़ आयि के ऽिए 

ह़ऽनक़रक, िायम तथ़ ओज को घट़न े ि़ि़, शरार-मन-बिऽद्च को नि करन े ि़ि़, 

उद़सानत  ़तथ़ कमजोरा उत्पन्न करन ेि़ि़ तथ़ि़यि के अस्सा प्रक़र के रोगों क़ क़रण 

ि़ि़ होत़ ह।ै 

3  आह़र की अऽधक य़ अऽतम़त्ऱ स ेऽनम्ऩनिस़र ह़ऽन होता ह।ै 

ऽत्रदोष (ि़त-ऽपि-कफ) प्रकि ऽपत होते हैं। प्रकि ऽपत दोष अम़शय में आऽश्रत होकर ऽिऽभन्न प्रक़र के 

रोगों को उत्पन्न ्करते ह।ै 

(अ)  ि़त दोष - शीि, आऩह, अगंददम, मिख एक सीखऩ, भ्रम, मीच्र्छ़, पषु्ठ एि ंकऽट में जकड़हट 

उत्पन्न करत़ ह।ै 

(ब)  ऽपिदोष ज्िर, अऽतस़र, प्य़स, मद, भ्रम, एि ंप्रि़प को उत्पन्न करत़ ह।ै  

(स)  कफ दोष, छऽदम (उल्टा) भोजन में अरूऽच, अपचन, शातज्िर आिस्य, एि ंशरार में गिरूत़ 

(भ़रापन) पैद़ करत़ ह।ै 

अत: आह़र की हान य़ अऽतम़त्ऱ शरार के ऽिये किक़रा कि पोषणजन्य होत़ ह।ै इसस ेज़ठऱऽग्न 

ऽिकुत होकर ‘‘आमदोष’’ की उत्पन्न करता ह।ै यह़ं पर ऽिशेष ध्य़न रखने की ब़त यह ह ै ऽक 

ऽचन्त़, भय, शोक, क्रोध, दि:ख, ऽदि़स्िप्न एि ं ऱऽत्रज़गरण के क़रण म़त्ऱ स े भा ख़य़ हुआ 

आह़र क़ ठाक स ेप़चन नहीं होत़ एिं िह भा ‘‘आम दोष’’ की उत्पऽि कर रोगों को जन्म देत़ ह।ै 

अध्यशन - जो ख़न ेके ब़द पिन: पिन: शाघ्र हा भोजन ऽकय़ ज़त़ ह।ै अत: ब़र ब़र ऽबऩ भोजन के 

प़चन हुए आह़र के पिन: भोजन करन ेको अध्ययन य़ अजाण़मशन कहते ह।ै 

हमशे़ प़चन शऽि अथ़मत ् ज़ठऱऽग्न क़ ऽिच़र करते हुए म़त्ऱपीिमक आह़र क़ सेिन करऩ 

च़ऽहय। म़त्ऱपीमक आहर सेिन से पीणम आयि बढता ह।ै मि गिद़ तक मि़शय आस़ना स ेपहुचं ज़त़ 

ह,ै अऽग्न को नि नहीं करत़ ह।ै ऽबऩ ऽकसा प्रक़र कीब़ध /़उपद्रि के पच ज़त़ ह,ै अत: म़त्ऱपीिमक 

भोजन स्ि़स््यिधमक होत़ ह।ै 

1  म़त्ऱित ्भोजन भीख स ेकम करें। ठी ंस ठी ंस कर नहीं करें। आह़र द्रव्यों स ेपेट क़ आध़भ़ग 

तथ़ चौथ़इ ्भ़ग प़ना एिं चौथ़इम भ़ग हि़ के ऽिये छोडऩ च़ऽहये। 
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2  भोजन इतऩ हा करें ऽक उठन ेपर न तो भीख महसीस हो, न हा अऽधक ख़य़ हुआ भ़रापन 

िगें। प्रत्येक व्यऽि को प़चन जरणशऽि के अनिस़र भोजन की म़त्ऱ स्ियं ऽनध़मररत की 

ज़नना च़ऽहये। 

3  इस भ़ग मभ़ग की ऽजन्दगा में यऽद हम़रे प़स भोजन करने क़ समय नहीं ह ैतो जल्दा 

जल्दा पेट भरने की बज़य इतऩ हा भोजन करें ऽजतऩ भिा भ़ंऽत चब़ सकें । अथ़मत ्द़ंतों 

क़ क़म आतंों स ेनहीं कऱिें। 

4  शरार के अगं़ियों, कोऽशक़ओ ंकी मरम्मत एिं ऽिक़स तथ़ स्िस्थ रहन ेएि ंस्िस्थ होन े

के ऽिये आह़र क़ सेिन ऽकय़ ज़ऩ च़ऽहये। 

 ऽबऩ भीख भोजन नहीं करें। कडा भीख िगने पर आह़र क़ सेिन करें। 

 स़यंक़ि शयन स े2 घंटे पीिम आिश्यक रूप स ेआह़र क़ सेिन करें। 

 आऽफस/क़य़मिय/क़म/ड्यीटा स े आने के ब़द थक़न ऽमटन े तक एक य़ आध े घंटे 

ऽिश्ऱमोपऱन्त भोजन करऩ च़ऽहये। 

 दो प्रध़न भोजनों के मध्य ब़र ब़र कि छ नहीं ख़य़ ज़ऩ च़ऽहये। 

 भोजन में सि़द एि ंफिों क़ सऽम्मश्रण हो ऐस़ प्रय़स होऩ च़ऽहये। 

 कोल्ड स्टोरेज एि ं ऽफ्रज में रखे फिों से के सिेन स े यथ़ संभि बचऩ च़ऽहये। मौसमा 

फिों/सऽब्जयों को त़ज़ उपयोग करऩ च़ऽहये। 

 स़म़न्यत: सिबह क़ भोजन दोपहर 12 बजे स ेपीिम तथ़ श़म क़ भोजन सीय़मस्त स ेपीिम य़ 

स़यंक़ि 7 स े8 बजे हा कर िेऩ च़ऽहये। 

 बाम़र होन ेपर भोजन त्य़गऩ च़ऽहये। 

 ऽचऽन्तत /तऩि/टेंशन/क्रोध़िस्थ़ में भोजन नहीं करऩ च़ऽहये। 

 ऽबऩ भीख एि ंरूऽच के कभा भोजन नहीं करऩ च़ऽहये। 

 भोजन स ेपीिम ह़थ-पैर एि ंमिहं धोकर शिद्चत़ के ब़द हा आह़र ग्रहण करें। 

 मिहं में ऽिये ग्ऱस को चब़ चब़कर ख़ने से आहर सिप़छय एि ंतऽुप्त क़रक होत़ ह।ै 

 प्रसन्नऽचत होकर एक़ग्र भ़ि स ेभोजन करऩ ि़भद़यक होत़ ह।ै 

 भोजन के समय मौन रहकर हा करऩ च़ऽहये। 

 अखब़र, पऽत्रक़ उपन्य़स टािा, मोब़इि आऽद क़ उपयोग भोजन करते समय नहीं करऩ 

च़ऽहये। 

 शिद्चि़त़िरण, स्िछछ बतमनों में हा भोजन करें। 

 कछच़, ख़न ेयोग्य, अऽग्न स ेऽबऩ पक़य़, सीयम द्व़ऱ पक़य़ भोजन सिोिम होत़ ह ैयथ़ 

फि, सऽब्जय़,ं सीख ेमिेे आऽद। 

 चोकरयिि आट़, ऽबऩ पॉऽिश क़ च़िि, भोजन में ि़भद़यक हैं। 

 भोजन के स़थ सि़द सऽब्जयों क़ अिश्य उपयोग करऩ च़ऽहये। 
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11.7 सारांश 

संके्षप में हम इस इक़इम में िऽणमत आह़र की अिध़रण़, आह़र करन ेक़ ि़स्तऽिक उद्ङशे्य, आह़र 

के गिणधमम, आह़र रसों के गिणधमम, आह़र की ऽिऽभन्न अिस्थ़ओ ं जैसे निज़त ऽशशि, 

ऽकशोऱिस्थ ,़ यिि़िस्थ़, एिं प्रौढ़िस्थ़ में म़त्ऱ ऽहतकर आह़र, अऽहतकर आह़र एि ंआह़र 

संबंऽधत स़म़न्य ऽसद्च़न्तों क़ िणमन आरोग्य की दृऽि स ेऽकय़ गय़ ह।ै 

11.8 शब्दावली 

 िाढ - च़टन ेयिि आह़र 

 प़ंडी - खीन की कमा 

 आइ.क्यी0 - बौऽद्चक क्षमत़ 

 अऽतस़र - दस्त 

 ऋतिफि - ऽजस मौसम म ेांजो फि आते हो 

 जऱिस्थ़ - प्रौढ़िस्थ़ 60 िषम स ेअऽधक आयि ि़िे 

 अध्यशन - ब़र ब़र आह़र क़ सेिन 

 क्षिध़ - भीख 

 ऽति- स्ि़द में कडि़ 

 जल्प - ब़तचात करऩ 

11.9 स्वमूल्यांकन हेतु प्रश्न 

1  आह़र सेिन के च़र प्रक़र बत़इये? 

2  छ: म़ह तक के ऽशशि के आह़र बत़इय?े 

3  स्तनप़न के कोइम भा च़र ि़भ बत़इये? 

4  अम्ि एि ंक्ष़राय आह़र क़ अनिप़ा़त बत़इये? 

11.11  संदभध ग्रंथ सूची 

 आयििेदऽचऽकत्स़ऽिज्ञ़न - िैद्य बनि़रा ि़ि गौड 

 चरक संऽहत़ ‘‘ऽपद्योतना’’ - पं. क़शाऩथ श़ह्ला 

 आयििेद दाऽपक  ़- टाक़ चक्रप़ऽणकुत 

 स्िस्थििु ऽिज्ञ़न - डॉ. सिेशकि म़र अग्रि़ि 

 प्ऱकुऽतक आयिऽिमज्ञ़न - डॉ. ऱकेश ऽजन्दि 

 चरक संऽहत़ - डॉ. ब्रह्म़नन्द ऽत्रप़ठा 

 सद्विु ऽिज्ञ़न - डॉ. ऱमहषमऽसंह 

 पतंजि योग दशमन - डॉ. ऽनत्य़नन्द शम़म 
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11.12  वनबंधावमक प्रश्न 

1 आह़र की अिध़रण़ के ब़रे में ऽिस्त़र स ेऽििेचन कीऽजये? 

2 डरसों के गिणधमम आह़र के प्रररप्रेक्ष म ेिऽणमत कीऽजये। 

3 आह़र क़ ि़स्तऽिक उद्ङशे्य एि ंम़त्ऱ क़ िणमन कीऽजये। 

4 आह़र के स़म़न्य ऽसद्च़न्तों क़ िणमन कीऽजये। 
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इकाइध 12 

सतुंवलत आहार एवं वमताहार 

इकाइध की रूपरेखा 

12.1  प्रस्त़िऩ 

12.2  उद्ङशे्य 

12.3  संतिऽित आह़र (आधिऽनक मत़निस़र) 

12.4  संतिऽित आह़र (प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़निस़र) 

12.5  ऽमत़ह़र के क़यम एि ंि़भ 

12.6  संतिऽित आह़र की त़ऽिक़ऐ ं

12.7  संतिऽित आह़र को प्रभ़ऽित करन ेि़िे तत्त्ि 

12.8  स़ऱंश 

12.9  शब्द़ििा 

12.10  स्िमील्य़ंकन प्रश्न  

12.11  ऽनबन्ध़त्मक प्रश्न  

12.1 प्रस्तावना 

भोजन जािन के स़थ-स़थ स्ि़स््य क़ आध़र ह।ै ‚संतिऽित भोजन ‚ जािन के सि़मगींण ऽिक़स 

में प्ऱऽणयों के ऽिए आिश्यक ह।ै आधिऽनक ख़न प़न की यह ऽिसंगऽत ह ैऽक जब शरार श्रम करत़ 

ह ैतब उस ेकम आह़र ऽदय़ ज़त़ ह ैऔर जब िह ऽिश्ऱम की अिस्थ़ में होत़ ह ैतो उस ेअऽधकतम 

‚कैिोरा यिि आह़र ‚ आज की जािन शैिा में ऽदय़ ज़त़ ह।ै ऽदन में व्यऽि च़य , ऩष्त़, कॉफी , 

ठंडे पेय आऽद जब जैसे जहॉ ंऽमि ज़ये उसक़ सेिन करत़ ह ैएि ंऱऽत्र में ऽिश्ऱम के समय सोन ेके 

पीिम गररष्ठ आह़र क़ सेिन करत़ ह ै जो ऽक स्ि़स््य के ऽसध्द़ंतों के ऽिपरात ह।ै अत: भोजन 

संतिऽित, पौऽिक, सिप़छय, स्ि़स््यिधमक एि ंऽखि़न ेि़िे क़ आचरण, मन के भ़िों की शिध्दत़ 

पर सक़ऱत्मक प्रभ़ि ड़ित़ ह।ै  

संतिऽित आह़र के ऽबऩ स्िस्थ रह प़ऩ मिऽश्कि हा ह।ै संतिऽित आह़र क़ त़त्पयम उस आह़र स ेह ै

‚जो श़राररक ऽक्रय़ तथ़ म़नऽसक ऽिक़स में सह़यक, उज़म एि ंशऽि देन े ि़ि़, स्ि़स््य को 

सिरऽक्षत रखने ि़ि़ रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ को बढ़न ेि़ि़ हो।‛ भोजन के अतंगमत, प्रोटान, क़बोज, 

ऽिट़ऽमन्स, खऽनज ििण, जि आऽद की उऽचत म़त्ऱ ऽजसस े शरार की ऽभन्न-ऽभन्न आिश्यक 

आिश्यकत़ओ ंकी पीऽतम हो ज़येिह संतिऽित आह़र ह।ै ऽजससे शरार क़ पोषण हो ऽजसके सेिन स े

कोऽशक़ओ ंकी मरम्मत हो , नइम उज़मि़न स्िस्थ कोऽशक़ओ ंक़ ऽनम़मण हो तथ़ 80 प्रऽतशत 

क्ष़राय धमी तथ़ 20 प्रऽतशत अम्िायधमी प्रध़न आह़र िस्तति: संतिऽित आह़र कहि़त़ ह।ै 

12.2 उद्देश्य 

प्रस्तित इक़इम में अध्ययन के ब़द आप ज़न सकें गें ऽक  

 संतिऽित आह़र क्य़ ह?ै 

 आधिऽनकमत़निस़र संतिऽित आह़र के प्रमिख घटक क्य़ ह?ै 



136 
 

 प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स  ़के अनिस़र संतिऽित आह़र क्य़ ह?ै 

 क्ष़र एि ंअम्िधमी आह़र द्रव्य क्य़ ह ैएि ंिे कौन-कौन स ेह?ै 

 संतिऽित एि ंऽमत़ह़र को प्रभ़ऽित करन ेि़िे 10 तत्त्िों क़  संतिऽित आह़र की त़ऽिक़ 

में िणमन ऽकय़ गय़ ह।ै 

12.3 संतुवलत आहार (आधुवनक मतानुसार) 

शरार ऽनि़मह के ऽिये आिश्यक तत्त्ि ऽजस भोजन में हो िह संतिऽित आह़र कहि़त़ ह।ै संतिऽित 

आह़र द्व़ऱ हा शरार को पय़मप्त सम्यक म़त्ऱ में पोषण प्ऱप्त होत़ ह।ै व्यऽि के क़यम करन े की 

क्षमत़निस़र आिश्यक कैिोरा की म़त्ऱ अिग-अिग व्यऽि की अिग आह़र म़त्ऱ होता ह।ै 

सम़न्यतय़ एक मनिष्य को प्रऽतऽदन कौन-कौन सा आह़र स़मग्रा ऽकतना-ऽकतना म़त्ऱ में कब-कब 

सेिन की ज़ना च़ऽहये, ज़िे ऽजसस े ऽक उसके शरार क़ पोषण होत़ रह।े शरार की स़त ध़तिऐ ं

यथ़-रस, रि, म़ंस, मदे, अऽस्थ, मज्ज़, एि ंशिक्ऱऽद की पीऽतम होता रह।े अत: स्िस्थ रहन ेके ऽिए 

उिम स्ि़स््य की प्ऱऽप्त एि ं दाघ़मयि प्ऱऽप्त हतेि तथ़ रोगे़ ं स े बचन े के ऽिए संतिऽित आह़र क़ 

उपयोग परम़िष्यक ह।ै 

स़म़न्यतय़: संतिऽित आह़र के अतंगमत प्रोटान, क़बोज, िस़, खऽनज ििण, ऽिट़ऽमन्स, एि ंजि 

की म़त्ऱ क़ ऽनऽश्चत प्रम़ण में उपयोग संतिऽित आह़र में परम़िष्यक ह।ै  

आधिऽनक मत़निस़र संतिऽित आह़र:- आधिऽनक ऽचऽकत्स़ ऽिज्ञ़न के अनिस़र संतिऽित आह़र को 

ऽनम्न 6 भ़गों में ऽिभि ऽकय़ गय़ ह:ै- 

1- क़बोह़इड्रेट(Carbohydrates) 

2- प्रोटान(Proteins) 

3- िस़(Fat) 

4- खऽनज ििण(Mineral Salts) 

5- ऽिट़ऽमन (Vitamins) 

6- जि(Water) 

1. काबोहाइरेट(Carbohydrates) 

क़बोह़इड्रेट के अन्तगमत छ: तत्त्िों को सम़ऽहत ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

i. मोनोसैक्केऱइमड(Monosaccharides) 

ii. ड़इसैक्केऱइमड(Disaccharides) 

iii. पोिासैक्केऱइमड(Polysaccharides) 

iv. स्ट़चम (Starch) 

v. ग्ि़इकोजन(Glyeogen) 

vi. सेल्यििोज(Cellulose) 

i. मोनोसैक्केराइधड(Monosaccharides) 

ऱस़यऽनक दृऽि स े मोनोसैक्केऱइमड सरितम प्रक़र के क़बोह़इड्रेट होते हैं। आह़र द्रव्यों के 

अन्तगमत जऽटि प्रक़र के क़बोह़इमडे्रटों क़ प़चक निा में प़चन तथ़ मोने़सैक्केऱइमड के रूप में 

हा उनक़ अिशोषण होत़ ह।ै मोनोसैक्केऱइड केिि एक इक़इम य़ अणि के बने होते हैं। जैसे 
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ग्िीकोज आऽद क़ अिशोषण होन े के ऽिये प़चन की आिश्यकत़ नहीं होता इनक़ साध े हा 

क्षिद्ऱंत्र आतं स ेअिशोषण हो ज़त़ ह।ै  

मोने़सैक्केऱइड तान प्रक़र के होते ह ैयथ़- ग्िीकोज, फैक्ट्रोज एि ंस़म़न्यतय़ ग्िेक्टोज। इनमें 

‚फैक्ट्रोज‛ फिों की शकम ऱ को कहते ह।ै  

ii. डाइसैक्केराइधड(Disaccharides) 

मोनोसैक्केऱइड में ये कि छ जऽटि प्रक़र के होते ह।ै इनक़ ऽनम़मण दो मोनोसैक्केऱइड के द्व़ऱ बऩ 

होत़ ह।ै आह़र ऩि के अन्तगमत इनके प़चन हतेि एन्ज़इम्स की आिश्यकत़ होता ह ैएन्ज़इम्स 

के द्व़ऱ इनक़ प़चन होत़ ह।ै तदिपऱन्त आतं स े इनक़ अिशोषण होत़ ह।ै स़म़न्यतय़: 

ड़इसैक्केऱइड च़र प्रक़र के होते ह ैयथ़-(1) इक्षि शकम ऱ (2) सिक्रोज (3) म़ल्टोज (4) िैक्टोज 

ड़इसैक्केऱइड आऽद। इक्षि शकम ऱ को sugar cane भा कहते हैं।  

iii. पोलीसैक्केराइधड (Polysaccharides) 

दो स ेअऽधक मोनोसैक्केऱइड के संयोजन स ेबने होते ह।ै इनकी बऩिट बहुत हा जऽटि प्रक़र की 

होता ह।ै सभा प्रक़र के पोिासैक्केऱइड क़ प़चन नहीं हो प़त़ इसऽिये सऽब्जयों के रेशे 

(फ़इबर) एि ंसेल्यििोज ऽबऩ पच ेहा आह़र निा द्व़ऱ गिदम़गम स ेब़हर ज़ते हैं। प़चन ऽक्रय़ के 

समय एन्ज़इम्स द्व़ऱ कि छ जऽटि क़बोह़इड्रेट मोने़सैक्केऱइड के रूप में ऽिघऽटत हो ज़ते हैं जो 

शाघ्र घििनशाि होते हैं एि ंआस़ना स ेउनक़ आतंो द्व़ऱ अिशोषण ऽकय़ ज़त़ ह।ै  

iv. स्टाचध(Starch) 

स्ट़चम की स़म़न्यत: उत्पऽि हरे पेड-पौधों स ेहोता ह।ै स्ट़चम जि में घििनशाि नहीं होते ह।ै प्ऱय: 

सभा प्रक़र के अऩजों में यथ़-गेंह  क़ आट़, च़िि, मक्क़, जौ तथ़ द़िों में और आिी, 

अरबा, शक्करकन्द, सऽहत जमान के अन्दर होन ेि़िा सऽब्जयों में स्ट़चम अऽधक प़य़ ज़त़ हैं।  

v. ग्लाइकोजन(Glyeogen) 

ग्ि़इकोजन(Glyeogen) को सफेद प़िडर के रूप में,जन्तिओ ंकी पेऽशयों एिं यकुत में उपिब्ध 

रहन ेि़ि़ स्ट़चम होत़ ह।ै जब शरार में शकम ऱ की आिश्यकत़ नहीं होता तो जन्ति स्ट़चम के रूप में 

यकुत एि ं पेऽशयों में संग्रऽहत हो ज़त़ ह।ै शरार के ऽक्रय़शाि होन े पर आिश्यकत़निस़र 

ग्ि़इकोजन पिन: ग्िीकोज के रूप में पररिऽतमत हो ज़त़ ह।ै इस प्रऽक्रय़ में इन्सिऽिन क़ बहुत महत्त्ि 

ह।ै  

vi. सेल्युलोज(Cellulose) 

सेल्यििोज के द्व़ऱ पेड पौधों की ऽमऽिय़ ँबना हुया होता ह।ै अत: सैल्यीिोज ऩमक क़बोह़इड्रेट 

फि सऽब्जयों, सऽहत अऩजों में अऽधक प़य़ ज़त़ ह ैसेल्यििोज क़ भोजन के स़थ सेिन करन े

से आह़र निा की क्रम़किं चन गऽतय़ ँबढ ज़ता ह।ै ऽजसस ेआह़र द्रव्य प़ऽचत होकर सिगमत़ स े

मि ऽनष्क़सन होत़ ह।ै अत: पररण़मस्िरूप कब्ज दीर होत़ ह।ै 

2-प्रोटीन(Proteins) 

प्रोटान दो प्रक़र क़ होत़ ह।ै 

A-जन्ति प्रोटान(Animal proteins) 

B-िनस्पऽत प्रोटान(Vegetable proteins) 
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A-जन्तु प्रोटीन- इस ेउछच श्रेणा की प्रोटान म़नते हैं इसऽिये इसे प्रथम श्रेणा की प्रोटान कह़ ज़त़ 

ह।ै ज़निरों स ेप्ऱप्त उत्प़द उद़हरण के ऽिए दीध, अण्ड़, म़ंस तथ़ मछिा आऽद में जन्ति प्रोटान 

ऽनम्ऩनिस़र प़या ज़ता ह।ै  

क्र0  ऩम    जन्ति प्रोटान 

1-  म़ंस तथ़ मछिा में  म़योऽसन Myosin 

2-  अण्डे की सफेद जदी में  Oralbumin 

3-  दीध में     Lectalbumin & Serum Albumin 

4-  दहा जमने पर   Caseinogen 

5-  रि में    Serum Globulin 

6-  अण्डे की जदीमें    Vitellin 

B-वनस्पवत प्रोटीन(Vegetable proteins) 

यह ऽद्वताय श्रेणा क़ प्रोटान ह।ै इसमें प्रथम श्रेणा के सम़न स्ि़स््य संरक्षण हतेि सभा आठ आिश्यक 

अमानों एऽसड नहीं प़ये ज़ते ह,ै तथ़ इनक़ प़चन भा आस़ना से नहीं होत़ ह।ै  

वनस्पवत प्रोटीन 

1- द़िों में  - उडद, अरहर, मीगं, मटर, सोय़बान आऽद। 

2- ड्ऱइमफ्री ट में  - मीगंफिा, ब़द़म, क़जी। 

3- अऩजों में  - गेंह , मक्क़, जौ, चऩ, 

4- ग्िीटेन   - यह प्रोटान गेंह  के आटे सऽहत अन्य अऩजे़ ंमें प़या ज़ता  

ह।ै 

5- िैग्यीऽमन        - मीगं, मसीर, सेम, तथ़ सोय़बान आऽद में ‚िैग्यीऽमन‛ ऩमक  

िनस्पऽत  प्रोटान प़या ज़ता ह।ै  

प्रोटीन की उपयोवगता 

1- शरार में शऽि संिधमन हतेि 

2- शरार की िऽुद्च एि ंऽिक़स हतेि 

3- शरार के अगं़ियिों के रचऩ हतेि 

4- शरार के ऊतकों की टीट-फी ट एि ंमरम्मत हतेि 

5- रि ऽनम़मण हतेि 

6- ह़मोन्स एिं एन्ज़इम ऽनम़मण हतेि 

7- प्ि़ज्म़ प्रोटान के ऽनम़मण हतेि 

8- एन्टा ब़ऽडयों के ऽनम़मण हतेि  

वसाऐ ं(Fats) 

िस़ऐ ंठोस एि ंद्रव्य दो प्रक़र की होता ह।ै 

ठोस िस़- घा एिं मक्खन आऽद। 

द्रव्य िस़- तेि आऽद। 

िस़ओ ंको भा प्रोटान की तरह स़म़न्यत: दो िगों में ऽिभ़ऽजत ऽकय़ ज़त़ ह:ै- 1. जन्ति िस़ 2. 

िनस्पऽत िस़ 
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1- जन्तु वसा- 

प्रावप्त स्त्रोत:  1. दीध, पनार, घा, अण्डों की जदी, म़ंस, मछिा क़ तेि, मक्खन आऽद। 

    2. पशिओ ंकी चबी में जन्ति िस़ सि़मऽधक होता ह।ै 

    3. जन्ति िस़ में ऽिट़ऽमन ए तथ़ डा प़ये ज़ते हैं। 

2- वनस्पवत वसा- 

प्रावप्त स्त्रोत:  1-सरसों, मीगंफिा, ऩररयि, और ऽति क़ तैि 

  2- क़जी, ब़द़म, अखरोट आऽद सीख ेमिेों में 

िस़ओ ंक़ क़यम- ऊश्म़ एिं ऊज़म उत्पन्न करऩ। 

 - ऽिट़ऽमन ए,डा,इम और के क़ िहन एि ंअिशोषण  

 - शरार की िऽुद्च करऩ 

 -त्िच़ को स्िस्थ रखऩ। 

खवनज लवण (Mineral Salts) 

ये िगभग 20 प्रक़र के होते हैं। म़नि शरार में होन ेि़िा सभा जैऽिक ऽक्रय़ओ ंके ऽिये खऽनज 

ििण परम़िष्यक होते हैं। मिख्य खऽनज ििण ऽनम्न ह:ै- कैऽल्सयम, फ़स्फोरस, िौह, सोऽडयम, 

पोटेऽशयम, मगै्नाऽशयम, आयोऽडन, एि ंगंधक इत्य़ऽद। 

1- कैवल्सयम- 

 हड्ऽडय़ ँएि ंद़ंतों के ऽनम़मण के ऽिये। 

 बछचों में व्यस्कों स ेअऽधक आिश्यकत़। 

 हड्ऽडयों की मजबीता हतेि ऽिट़ऽमन डा एि ंफ़स्फोरस की आिश्यकत़  

 रृदय की गऽत के ऽनयंत्रण हतेि। 

 म़ंसपेऽशयों को ऽक्रय़शाि बऩन ेहतेि। 

 स़म़न्य व्यऽि को प्रऽतऽदन 1 ग्ऱम कैऽल्सयम की आिश्यकत़ ।  

 प्ऱऽप्त ह्लोत:- दीध, दहा पनार, अन्डे की जदी एि ंमछिा ब़द़म, एि ंमीिा गोभा के 

पिों में, मथैा एि ंद़ंिों में प़य़ ज़त़ हैं। 

2- फास्फोरस- 

 शरार की प्रत्येक कोऽशक  ़में होत़ ह।ै 

 कैऽल्शयम एि ंऽिट़ऽमन ‚डा‛ के स़थ ऽमिकर हड्डा एि ंद़ंतों क़ ऽनम़मण। 

 तंऽत्रक़ तंत्र को स्िस्थ बऩये रखने हतेि। 

 प्रऽतऽदन 1-5 ग्ऱम स़म़न्य व्यऽि में आिश्यकत़ होता हैं। 

 गभमिता ह्ला ि बछचों में यिि़ में अऽधक आिश्यकत़ होता हैं। 

प्ऱऽप्त ह्लोत:- सि़मऽधक प्ऱऽप्त मछऽियों में , सेि, पत्ि़ गोभा, प़िक, मीिा, ग़जर, 

सोय़बान, मक्क़ के भिट्ट,े आिी, दीध पनार अण्डे की जदी एि ंम़ंस आऽद में प़य़ ज़त़ हैं । 

3- लोहा- 
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 इसस ेरि में हामोग्िोबान बनत़ ह।ै 

 रि ऽनम़मण हतेि परम आिश्यक ह।ै 

 गऽभमणा को गभ़मिस्थ़ में अऽधक आिश्यकत़  

प्रावप्त स्त्रोत- िोह़, सेि, प़िक, पत्ि़ गोभा, मटर, बथिआ, मथैा, ग़जर , खाऱ, पोदान ,़ 

प्य़ज, टम़टर, अऩर, अगंीर, खजीऱ,, आिी, शकरकन्द, अडें की जदी एि ंम़ंस ि मछिा 

में प़य़ ज़त़ ह।ै  

आवश्यकता- प्रऽतऽदन एक व्यस्क व्यऽि हतेि 20 स े30 ऽम.ग्ऱ.  

1- पोटेवशयम- 

 पोटेऽशयम यह तंऽत्रक़ जन्य आिेगों के संच़रण के ऽिये आिश्यक ह ैतथ़ पेऽशयों 

के संकि चन में भ़ग िेत़ ह।ै 

 पोटेऽशयम के द्व़ऱ अम्ि/क्ष़र क़ संतििन ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

 इिैक्ट्रोि़इमट्स क़ संतििन बऩये रखने में सह़यक 

 पेऽशयों को मजबीत बऩत़ ह।ै 

 रृदय पेषा के क़यम को स़म़न्य बऩत़ ह।ै 

 चक्कर, प्य़स एिं भ्रम को दीर करत़ ह।ै 

 यह सोऽडयम तथ़ क्िोऱइड के स़थ ऽमिकर अन्त: कोऽषकी पऱसरणा द़ब 

(Intracellular osmotic pressure) को स़म़न्य बऩये रखत़ ह।ै  

 

आिश्यक म़त्ऱ- प्रऽतऽदन स़म़न्य व्यस्क हतेि 4 ग्ऱम पोटेऽशयम  

2- मैग्नीवशयम- 

 मगै्नाऽशयम (Magnesium) एक सफेद खऽनज पद़थम ह ै जो शरार में सि़मऽधक 

रूप स ेहड्ऽडयों एिं द़ंतों में प़य़ ज़त़ ह।ै  

 शरार के मटे़बोऽल्जम में सह़यक हे़ त़ ह।ै 

 ह़थ पैरों म ेकम्पन्न को रोकत़ ह।ै 

 म़नऽसक अिस़द (Mental Depression) को दीर करत़ ह।ै 

प्रावप्त स्त्रोत- 

 स़म़न्यत: सभा ख़द्य पद़थों में प़य़ ज़त़ ह।ै 

 केिे में सि़मऽधक प़य़ ज़त़ ह।ै 

 अऩजों में सऽब्जयों तथ़ फिों से प्ऱप्त होत़ ह।ै 

3- आयोडीन (Iodine) 

 यह थ़योऱइड ग्रऽथ को स़म़न्य बऩये रखने में उपयोगा ह।ै 

 गिगण्ड य़ घेंघ़ रोग को दीर करत़ ह।ै 
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 मन्दबिऽद्च को रोकत़ ह।ै  

 श़राररक एि ंम़नऽसक ऽिक़स करन ेमें सह़यक होत़ ह।ै 

प्रावप्त स्त्रोत- 

 प्य़ज में सि़मऽधक प़य़ ज़त़ ह।ै 

 समिद्र के नमकीन प़ना में प़य़ ज़त़ ह।ै 

 समिद्रा मछऽियों में प़य़ ज़त़ ह।ै 

 आयोडान यिि ऽमट्टा में प़य़ ज़त़ ह।ै 

4- गंधक- 

इस ेसल्फर (Sulphur) भा कह़ ज़त़ ह।ै यह सभा प्रोटान पद़थों द्व़ऱ उपिब्ध होत़ ह।ै 

यह सभा प्रोटान पद़थों द्व़ऱ उपिब्ध होत़ ह।ै यह सभा ऊतकों (ऽटश्यी) की स्िस्थत़ के 

ऽिए आिश्यक होत़ ह।ै 

5- ववटावमन (Vitamins) 

 भोजन के पीणम चय़पचम (मटेोबोऽिज्म) के ऽिये उपयोगा  

 संतिऽित भोजन में सभा ऽिट़ऽमन्स उपयोगा 

 गभमिता ऽह्लयों में गभम के ऽिक़स में उपयोगा 

 बढते हुए बछचों में श़राररक ऽिक़स में उपयोगा 

 ऽिट़ऽमन ए,डा,इम तथ़ के िस़ में घििनशाि ह।ै 

 ऽिट़ऽमन ए िऽुद्च क़रक एि ंसंक्रमण रोधा ह।ै 

 ऽिट़ऽमन डा कैऽल्सयम को बढ़त़ ह।ै 

 ऽिट़ऽमन डा1, डा2 तथ़ डा 3 तान रूप में होत़ ह,ै जो अऽस्थ एि ंद़ंत क़ ऽनम़मण 

करत़ ह।ै 

 ऽिट़ऽमन डा ररकेट्स अथ़मत ब़िकों के अऽस्थ ऽिक़र को रोकत़ ह।ै 

 ऽिट़ऽमन इम सन्त़नोंत्त्पऽि की शऽि देत़ ह।ै 

 ऽिट़ऽमन इम पिरूशों में नपिंसंकत़ एि ंऽह्लयों में बन्ध्यत़ को दीर करत़ ह।ै 

 ऽिट़ऽमन के रि को जम़ने में आिश्यक ह।ै 

 ऽिट़ऽमन बा1 तऽन्त्रक़ शोथ Neuritis को दीर करत़ ह।ै  

 ऽिट़ऽमन बा2 चमम रोगों स ेशरार की रक्ष़ करत़ ह।ै  

 ऽिट़ऽमन बा6 यह गभ़मिस्थ़ के प्ऱरऽम्भक तान म़ह में उऽल्टयों को रोकत़ ह।ै  

 ऽिट़ऽमन बा6 त्िच़, स्ऩयि एिं म़ंसपेऽशयों को स्िस्थ रखत़ ह।ै 

6- फोवलक एवसड 

 यह ऽिट़ऽमन बा12 के स़थ ऽमिकर रि ऽनम़मण करत़ ह।ै 

 ऽिट़ऽमन बा12 -यह रिकल्पत़ (खीन की कमा) को रोकत़ ह।ै 
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 ब़योऽटन त्िच़ की सीजन तथ़ नेत्र ‚िेशमकि़ की सीजन को दीर करत़ ह।ै 

 ऽिट़ऽमन सा यह रिि़ऽहऽनयों को फटन ेस ेरोकत़ ह।ै 

 ऽिट़ऽमन सा संक्रमण को दीर कर ‘इम्यीऽनटा’ को बढ़त़ ह।ै 

 ऽिट़ऽमन सा स्किी ऩमक रोग को दीर करत़ ह।ै  

ववटावमनों की प्रावप्त के स्त्रोत:- ऽिट़ऽमन ए दीध, पनार,घा, मक्खन, तैि, िहसिन, एिं टम़टर तथ़ 

ग़जर, हरा पऽियों की सऽब्जयों में पि़ गोभा, मथैा, प़िक तथ़ केि़ आम, सन्तऱ, पपात़ आऽद 

फिों में प़य़ ज़त़ ह।ै 

ऽिट़ऽमन डा सीयम की अल्ट्ऱि़यिेट ऽकरणों की ऽक्रय़ स ेत्िच़ में बनत़ ह।ै डा2 पेड, पोधों में बनत़ 

ह,ै तथ़ डा3 दीध,पनार, घा, मक्खन, अण्ड़, मछिा के ऽििर में प़य़ ज़त़ ह।ै ऽिट़ऽमन इम अकंि ररत 

गेह  ँ, मक्क़, दीध, मक्खन, जैतीन तथ़ ऩररयि तेि एि ंहरा सऽब्जयों में प़य़ ज़त़ ह।ै 

ऽिट़ऽमन ‚के‛ सोय़बान, मछिा के ऽििर, टम़टर आऽद में प़य़ ज़त़ ह।ै िगभग सभा ऽिट़ऽमन 

न्यीऩअऽधक म़त्ऱ में दीध, यास्ट, पनार, अण्डे की जदी , सोय़बान, मटर, हरा सऽब्जयों , फिों, 

मीगंफिा अऩजों एि ंद़िों म़ंस रसों एिं मछऽियों में प़ये ज़ते ह।ै ऽिट़ऽमन के की कमा से रि 

स्कंदन में कमा होन ेस ेरि ह्ल़ि िम्बे समय तक होत़ रहत़ ह।ै 

जल में घुलनशील ववटावमन 

संतिऽित आह़र के अतंगमत अछछे स्ि़स््य के ऽिये ऽिट़ऽमन आिश्यक ह।ै ऽिट़ऽमन बा1 अथि़ 

एन्यीरान ह़इमड्रोक्िोऱइड (Aneurine Hydrochloride)  यह ऽिट़ऽमन शरार को स्िस्थ एि ं

ऽिक़स करन ेमें परम़िष्यक होत़ ह।ै क़बोह़इड्रेट क़ चय़पचय (Metabolism) हतेि महत्त्िपीणम ह।ै  

प्ऱऽप्त ह्लोत:- हरा सऽब्जय़,ं हरा मटर, द़िों में, अऩज के ऽछिकों में, दीध अण्डों में, क़श्ठ फिों 

सऽहत च़िि की भीसा आऽद में प़य़ ज़त़ ह।ै 

ऽिट़ऽमन बा 1 की कमा स ेतंऽन्त्रक़ शोध (Neuritis) हो ज़त़ ह,ै म़नऽसक मनोअिस़द (Mental 

depression) हो ज़त़ ह।ै मन्द बिऽद्च हो ज़ता ह।ै अऽधक समय तक कमा रहन ेस ेबेरा-बेरा ऩमक 

रोग हो ज़त़ ह ैऽजसस ेपेरों में सिन्नत़ एिं चाऽटय़ ंचिन ेजैसा पैरो मे अनिभीऽत होता ह।ै ऽिट़ऽमन 

बा2 अथि़ ररबोफिेऽिन यह चमम रोगों स ेशरार की रक्ष़ करत़ ह।ै ब़िों को झडन ेस ेरोकत़ ह।ै  

प्ऱऽप्त ह्लोत:- दीध, यास्ट, पनार, अण्डे की सफेदा, सोय़बान मटर, हरा सऽब्जय़,ँ फिों, मीगंफिा एि ं

द़िों सऽहत अऩजों में प़य़ ज़त़ ह।ै  

ऽिट़ऽमन बा2 की कमा तथ़ मक्क़ अऽधक ख़न े ि़िों में (Dermatitis) त्िच़ की सीजन, 

(cheilosis) चािोऽसस त्िच़ फटा-फटा सा, (glossitis) ऽजह्ऱ़षोथ य़ जाभ पर छ़िे हो ज़ते ह।ै 

दृऽि मन्द हो ज़ता ह।ै 

ऽिट़ऽमन बा6 की कमा स ेगभ़मिस्थ़ के प्रथम तान म़ह में प्ऱत: क़ि मऽहि़ को उऽल्टय़ ँहोता ह,ै 

त्िच़ संबंधा ऽिक़र ऽचडऽचड़पन अऽनद्ऱ आऽद रोग होते हैं। 

इसा प्रक़र संतिऽित आह़र के अन्तगमत ऽिट़ऽमन बा12 अथि़ स़यनोकोब़ि़मान 

(Cyanocobalamin) ब़योऽटन, ऽिट़ऽमन सा य़ एस्कोऽबमक एऽसड (Ascorbic acid) अथि़ 

एन्टा स्कोर ब्यीऽटक (Anti scorbutic) ऽिट़ऽमन जो ऽक नाबी,ं सन्तऱ, मौसम्मा, आिंि़, टम़टर, 

प्य़ज, शिजम, बन्दगोभा, हरा सऽब्जय़ ंत़जे फिों तथ़ अकंि ररत अऩजे़ ंमें प़य़ ज़त़ ह।ै  

6. जल या पानी (Water) 
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1 भ़ग आक्साजन एि ं2 भ़ग ह़इमड्रोजन के ऱस़यऽनक संयोजन स ेबऩ एक तरि यौऽगक (H2O) 

ह।ै संतिऽित आह़र में जि भोजन को सिप़ऽचत करन ेमें सह़यत़ करत़ ह ैयह रि को तरि बऩये 

रखत़ ह।ै  

जाऽित कोऽशक़ओ ं में ‚प्रोटोप्ि़ज्म‛ आिश्यक तथ़ मिख्य घटक होत़ ह।ै ऽिज़ताय द्रव्यों, 

अपऽशि पद़थोर ्ं को घे़िकर मि-मीत्र ‚ि़स, तथ़ पसान ेके द्व़ऱ जि शरार स ेब़हर ऽनकित़ ह।ै  

प्ऱऽप्त ह्लोत:- एक तो स़ध़रण जि के रूप में ऽजसे हम पाते ह,ै दीसऱ फि, दीध सऽब्जयों के द्व़ऱ 

सेिनोपऱन्त प्ऱप्त जि । सऽब्जयों में तथ़ फिों म े75 प्रऽतशत तथ़ तरबीज (मताऱ) में सि़मऽधक 95 

प्रऽतशत जि होत़ ह।ै उल्टा दस्त (हजै़) होन ेपर ऽनजमिाकरण(Dehydration) हो ज़त़ ह।ै जि 

की कमा स ेपथरा बनन ेकी सम्भ़िऩ रहता ह।ै तथ़ रि च़प स़म़न्य स ेकम हो ज़त़ ह।ै  

12.4 संतुवलत आहार (प्राकृवतक वचवकवसा अनुसार) 

प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़निस़र व्य़िह़ररक जािन में क्ष़रतत्त्ि एि ंअम्ितत्त्ि की दृऽि स ेसंतिऽित भोजन 

म़ऩ ज़त़ ह।ै स़म़न्यतय़: शिध्द रि में 80 प्रऽतशत क्ष़रतत्त्ि, एि ं20 प्रऽतशत अम्ितत्त्ि प़ये 

जोते ह।ै तद्छिरूप संतिऽित आह़र के अन्तगमत 80 प्रऽतशत क्ष़रतत्त्ि, एि ं20 प्रऽतशत अम्ि प़ये ज़ते 

हैं। 

अम्ि पद़थों क़ सेिन करऩ संतिऽित आह़र की श्रेणा में म़ऩ ज़त़ ह।ै अत: अम्ि एि ंक्ष़र क़ 

अनिप़त संतिऽित आह़र की दृऽि से 1:4 क़ आरोग्य की दृऽि स ेम़ऩ ज़त़ ह।ै 

क्ष़रधमी ख़द्य पद़थम:- घ़रोश्ण दीध, मट्ठ़, हरा सऽब्जय़ ँहरा मटर, आिी ऽछिक़, सऽहत, मीिा पिों 

सऽहत, प्य़ज, शहद, मक्खन, गिड , ऽकशऽमश, ग़जर, पके और खट्टे फिों एि ंअकंि ररत अऩज मीगं 

मोठ मथैा आऽद क्ष़र धमी ख़द्य पद़थों में म़न ेज़ते ह।ै  

अम्लधमी खाद्य पदाथध:- 

अम्िधमािम ख़द्य पद़थों के अन्तगमत रोटा, द़िें, सीख ेमिेे, शक्कर, ऽमश्रा, ऽमठ़इय़,ं च़य, कॉफी 

सभा प्रक़र के व्यसन स़मग्रा, अण्ड़, पनार, मछिा म़ंस, गेंह , च़िि, मक्क़, मिरब्बे आच़र, 

चटना, खट़इम, ऽसरक़, तिा हुइम ख़द्य स़मग्रा चटपटा ख़द्य स़मग्रा, ऽमचम मस़िे, नमक एि ं तेि 

आऽद आते हैं ।  

म़नि शरार में रि यऽद 80प्रऽतशत क्ष़रमय एि ं20 प्रऽतशत अम्िाय हो तो उस ेशिध्द रि कह़ 

ज़त़ ह,ै तथ़ उसा व्यऽि के शरार को ‚ऽनरोगा‛ कह़ ज़त़ ह।ै जब प्रऽतऽदन भोजन में एक ऽहस्स़ 

अम्िधमी और च़र ऽहस्स़ क्ष़रधमी ख़द्य पद़थम क़ सेिन ऽकय़ ज़ये तो उि प्रऽतशत सना्ितऽित 

भोजन क़ म़नते ह।ै आह़र में क्ष़रधमी तत्त्िों की कमा स े रि़ऽद ध़ति में ऽनबमि, ऽन:सत्ि होकर 

शरार रोगक्ऱन्त़ हो ज़त़ ह।ै रि में क्ष़रतत्त्ि द्व़ऱ टीटे हुये तन्तिओ ंकी मरम्मत होता ह।ै कोऽशक़ऐ ं

निजािन प्ऱप्त कर स्िस्थ होता ह।ै रोगप्रऽतरोधक क्षमत़ बढता ह।ै ‚िेत कणों की शऽि बढता ह।ै 

अम्ि तत्ि की िऽुद्च स ेहड्ऽडय़ ँकमजोर हो ज़ता ह।ै  

इसा प्रक़र यऽद क्ष़रतत्त्ि की आह़र में कमा हो तो मधिमहे, नेत्र रोग, बिख़र, म़इग्रेन, एसाऽडटा, 

चममरोग, ,गैस, कब्ज, आऽद रोग उत्पन्न होते ह।ै 

अम्लीय प्रभाव बढाने वाले तत्त्व:- 

क्िोरान, आयोडान, गंधक, फॉस्फोरस, सल्फर, िैऽक्टक, और यीररक एऽसड आऽद। 

क्ष़राय प्रभ़ि बढ़न ेि़िे तत्त्ि- 
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सोऽडयम, पोटेऽशयम, कैऽल्सयम, िोह़, त़ंब़, मगे्नेऽशयम, और मगेनाज ि़िे आह़र ख़द्य सेिन में 

क्ष़राय तत्त्ि बढ़ते हैं। स़र संके्षप यह ह ैऽक संतिऽित आह़र के पौऽिक तत्त्िों स ेश़राररक ऽिक़स 

एि ं म़नऽसक स्ि़स््य प्ऱप्त होत़ ह।ै क्ष़राय आह़र द्रव्यों में उि च़र भ़ग क्ष़राय एिं 1 भ़ग 

अम्िाय आह़र द्रव्यों के सेिन स ेशरार स्िस्थ बऩ रहत़ हैं।  

12.5 वमताहार के कायध एवं लाभ 

आह़र की िह म़त्ऱ जो क्षिध़ के अनिरूप कम म़त्ऱ में सेिन की ज़ये ऽजस सेऽित आह़र द्रव्यों की 

म़त्ऱ क़ सिप़छय आस़ना स ेहो ज़ये िह ऽमत़ह़र की श्रेणा में आत़ ह।ै 

वमताहार के कायध एव ंलाभ:- 

1- शरार को स्िस्थ रखत़ ह।ै 

2- ऽमत़ह़र श़राररक एि ंम़नऽसक ऽिक़स में महत्त्िपीणम मदद करत़ ह।ै 

3- ऽमत़ह़र से नइम स्िस्थ कोऽशक़ओ ंक़ ऽनम़मण होत़ ह।ै 

4- ऽमत़ह़र से ऽनऽश्चत त़पम़न शरार क़ बऩ रहत़ ह।ै 

5- क्षाण एि ंरूग्ण कोऽशक़ओ ंकी मरम्मत होता ह।ै 

6- ऽिज़ताय द्रव्यों क़ शरार स ेऽनष्क़सन होन ेमें सह़यक ह।ै 

7- शरार में शऽि स्फी ऽतम सजगत़ बढता ह।ै 

8- ऽमत़ह़र से मोट़प  ़नहीं बढत़ ह।ै 

9- संतपमणजन्य रोग नहीं होते ह।ै 

10- ऽमत़ह़र से प़चन प्रण़िा सिधरता ह।ै  

11- आह़र ऩि स्िस्थ होता ह।ै  

12- ऽजनके घरों में नोकर -च़कर य़ मशानों स े गहुक़यम स़फ-सफ़इम होता ह ै उनके ऽिये 

ऽमत़ह़र ऱमब़ण होत़ ह।ै 

12.6 तावलकाऐ ं
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नोट - मीगँफिा के स्थ़न पर 30 ग्ऱम घा,, तेि ऽिय़ ज़ सकत़ ह।ै 

60 िषम स ेअऽधक आयि के ऽिए संतिऽित आह़र 

ख़द्य स़मग्रा िदु्च (Male) िदु्च़ (Female) 

अन्न 

द़ि 

हरा पिदे़र सब्जा 

अन्य सब्जा 

कंद मीि 

फि 

िस़ और तेि 

शकम ऱ और गिड 

दीध 

320 ग्ऱम 

70 ग्ऱम 

100 ग्ऱम 

75 ग्ऱम 

75 ग्ऱम 

75 ग्ऱम 

30 ग्ऱम 

30 ग्ऱम 

600 ऽमिा. 

220 ग्ऱम 

55 ग्ऱम 

125 ग्ऱम 

75 ग्ऱम 

50 ग्ऱम 

50 ग्ऱम 

30 ग्ऱम 

30 ग्ऱम 

600 ऽमिा. 

12.7 संतुवलत एवं वमताहार को प्रभाववत करने वाले दस तत्त्व 

1- आयि  - ऽशशि अिस्थ़ 

- ऽकशोऱिस्थ  ़

- यौिऩिस्थ़ 

- प्रौढ़िस्थ़ 

2- अिस्थ़ जन्य - गऽभमणा/प्रसिोपऱन्त/ऽशशि आऽद। 

3- ऽिंग  - ह्ला-पिरुष, ब़िक-ब़ऽिक़ 

4- प़चन क्षमत़ - ताव्र कोष्ठ, मदुि कोष्ठ, मध्यकोष्ठ 

5- भौगोऽिक ऽस्थऽत - मौसम एि ंजि ि़यि 

6- ि़त ऽपि, एि ंकफ -प्रकुऽत के अनिस़र 
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7- श़राररक संगठन(बऩिट) 

8- क़यम करन ेक़ प्रक़र 

9- प़ररि़ररक ि़त़िरण एिं रोग 

10- प्रकुऽत स़ऽत्िक, ऱजऽसक, एि ंत़मऽसक  

12.8 सारांश 

संतिऽित आह़र के अन्तगमत प्रऽतऽदन स़म़न्यत: 2500 स े3000 कैिोरा की औसतन आिश्यकत़ 

होता ह।ै यह़ ं पर ऽिषशे ब़त यह ध्य़न देन ेकी ह ै ऽक एक व्यऽि ऽजसके ऽिये आह़र त़ऽिक़ 

संतिऽित हो सकता ह ैिहा आह़र त़ऽिक़ दीसरे व्यऽि के ऽिए असंतिऽित भा हो सकता ह,ै क्योंऽक 

संतिऽित आह़र आयि, ऽिंग, जिि़यि श़राररक बऩिट, व्यिस़य, प़चन क्षमत़, गऽभमणा, ऽशशि, 

िदु्च आऽद की आिश्यकत़ओ ंको ध्य़न में रखते हुए ऽभन्न ऽभन्न प्रक़र से ऽनध़मररत की ज़ता ह।ै 

प्रत्येक ह्ला पिरुष द्व़ऱ जो भा आह़र क़ सेिन ऽकय़ ज़त़ ह,ै उनकी पथुक् -पथुक् रूऽच, प्रकुऽत 

तथ़ श़राररक आिश्यकत़ऐ ंभा पथुक-पथुक प्रक़र की होता ह।ै आनीप्रदेश में रहन ेि़िो में गररष्ठ 

एि ंपौऽिक आह़र तो ज़ंगि देश अथ़मत जह़ ंगरमा ज्य़द़ पडता ह ैजैसे ऱजस्थ़न आऽद में हल्क़ 

सिप़छय एि ंतरिाय आह़र द्रव्यों की आिश्यकत़ होता ह।ै ऽजस भा आह़र के सेिन स ेश़राररक 

ऽक्रय़ एि ंम़नऽसक संतिऽि, श़ंऽत ,श़राररक ऽिक़स, रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ में अऽभिऽुद्च, पय़मप्त 

उज़म एि ंशऽि प्रद़न करन ेि़ि़, श़राररक आिश्यकत़ओ ंकी पीऽतम करन ेि़ि़ पौऽिक, हल्क़, 

सिप़छय, आह़र ऽमत़ह़र की श्रेणा में आत़ ह।ै  

12.9 शब्दावली 

 आह़र ऩि - मह़ह्लोत, मिख स ेिेकर गिद़ तक की नऽिक़ 

 इक्षि  - गन्ऩ 

 इन्सिऽिन  - अग्ऩशय की बाट़ सेि में ऽनम़मण होन ेि़ि़ तत्त्ि 

 एन्ज़इम  - भोजन को पच़न ेि़िे तत्त्ि 

 द्रव्य  - तरिाय 

 बथिआ  - हरे पिों क़ छोट़ पौध़ ऽजसकी सब्जा बनता ह ैएि ंउसस े 

िोह तत्त्ि बढत़ ह।ै 

 इमसाजा  - इिैऽक्ट्रक क़ऽडमयोग्ऱम 

 ररकेट्स  - (फक्क रोग) बछचों में होन ेि़ि़ हड्ऽडयों की कमजोरा क़  

रोग ऽजसके क़रण बछच़ चि नहीं प़त़। 

 आनीप देश - जह़ ंजि की अऽधकत़ हो। (शाति प्रदेश) 

 जंगि देश - जह़ ंउष्णत़ अऽधक हो (गरम प्रदेश) 

12.10 स्वमूल्यांकन प्रश्न 

1- संतिऽित आह़र की पररभ़श़ दाऽजए? 

2- ऽमत़ह़र से क्य़ अऽभप्ऱय ह?ै 
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3- अम्िाय धमी आह़र द्रव्य कौन स ेह?ै 

4- क्ष़राय धमी आह़र द्रव्य कौन से ह?ै 

12.11 संदभध ग्रंथ सूची 

 आयििेदऽचऽकत्स़ऽिज्ञ़न - िैद्य बनि़रा ि़ि गौड 

 चरक संऽहत़ ‘‘ऽपद्योतना’’ - पं. क़शाऩथ श़ह्ला 

 आयििेद दाऽपक  ़- टाक़ चक्रप़ऽणकुत 

 स्िस्थििु ऽिज्ञ़न - डॉ. सिेशकि म़र अग्रि़ि 

 प्ऱकुऽतक आयिऽिमज्ञ़न - डॉ. ऱकेश ऽजन्दि 

 चरक संऽहत़ - डॉ. ब्रह्म़नन्द ऽत्रप़ठा 

 सद्विु ऽिज्ञ़न - डॉ. ऱमहषमऽसंह 

 प़तंजियोग दशमन - डॉ. ऽनत्य़नन्द शम़म 

 सिश्रित संऽहत़ - आयििेद रहस्य दाऽपक  ़

12.12 वनबन्धावमक प्रश्न 

1- आधिऽनक मत़निस़र संतिऽित आह़र के तत्त्ि बत़इमये। 

2- प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़निस़र संतिऽित आह़र क़ िणमन कीऽजए। 

3- संतिऽित आह़र को प्रभ़ऽित करन ेि़िे तत्त्िों क़ ऽिस्त़र स ेिणमन कीऽजए। 

 

 

........................................ 
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इकाइध-13  

‘‘पोषण की अवधारणा एवं आहार का पाचन’’ 

इकाइध की रूपरेखा 

13.1  प्रस्त़िऩ 

13.2 उद्ङशे्य 

13.3 पोषण की अिध़रण़ 

13.4 पोषण एि ंस्ि़स््य 

13.5 आह़र क़ प़चन 

13.6 पोषक तत्त्िों क़ क़यम प्ऱऽप्त ह्लोत एि ंअिशोषण  

13.7 स़ऱंश 

13.8 शब्द़ििा 

13.9 स्िमील्य़ंकन हतेि प्रश्न 

13.10  संदभम गं्रथ सीचा 

13.11  ऽनबंध़त्मक प्रश्न 

13.1  प्रस्तावना 

म़नि शरार को स्ितंत्र बऩये रखने के ऽिये एि ंजाऽित रखन ेके ऽिये भोजन की आिश्यकत़ होता 

ह।ै सभा प्ऱऽणयों, जािध़ररयों में भोजन की िगभग दैऽनक आिश्यकत़ होता ह।ै आह़र स ेत़त्पयम 

उस ‘आह़र’ स ेह ैजो पोषक तत्त्िों को प्रद़न करें। ि़स्ति में आह़र उसे कह़ ज़त़ ह ैजो प़चन 

संस्थ़न में ज़कर प़चनोपऱन्त जािन शऽि उत्पन्न करें, रस रि़ऽद ध़तिओ ंको पोषण करें, शरार 

क़ ऽिक़स करें, शरार की क्षऽतपीऽतम करें, ऽजसस ेश़राररक एि ंम़नऽसक श़ंऽत, आनन्द, एि ंसंतऽुप्त 

प्ऱप्त हो िह आह़र पोषण जन्म, अमतु तिल्य आह़र होत़ ह।ै शरार के ऽिए जो प्यक़रा हो, 

कल्य़णक़रा हो आिश्यकत़निस़र पोषक तत्त्िों की पीऽतम करन ेि़ि़ आह़र ह।ै भ़रताय दषमन में 

अन्न को ‘‘प्ऱण’’ की संज्ञ़ दा ह।ै बि िणम ओज अन्न स ेहा प्ऱप्त होत़ ह।ै पोषण द्व़ऱ श़राररक एि ं

म़नऽसक क़यम क्षमत़ एि ंऽक््ररय़शाित़ संतिऽित रहता ह।ै  

13.2 उद्देश्य 

प्रस्तित इक़इम में हम ज़न सकें गें ऽक  

 पोषण की अिध़रण़, पोषण एि ंस्ि़स््य क़ परस्पर संबंध की आिश्यकत़ तथ़ प्रभ़ 

 भोजन एि ंपोषण क़ स़म़ऽजक, आऽथमक, मनोिैज्ञ़ऽनक ऽिच़र 

 आह़र क़ प़चन, प़चन संस्थ़न, एि ंपोषक तत्त्िों क़ चय़पचय 

 पोषक तत्त्िों क़ क़यम प्ऱऽप्त ह्लोत तथ़ अिशोषण क़ िणमन ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

13.3 पोषण की अवधारणा 

पोषण अथ़मत Nutration हम़रे द्व़ऱ सेऽित ऽकये गये आह़र द्रव्यों तथ़ शरार द्व़ऱउसके ऽकये गये 

आिश्यकत़निस़र उपयोग की िैज्ञ़ऽनक अध्ययन की प्रऽक्रय़ओ ं को पोषण कहते ह।ै पोषण के 
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अन्तगमत संतिऽित आह़र, पोषक तत्त्ि, भोजन के क़यम भोजन के प़चनोपऱन्त शरार में उपयोग, 

भोजन एि ंरोगे़ ंक़ परस्पर संबंध आह़र द्रव्यों क़ आऽथमक, स़म़ऽजक एि ंमनोिैज्ञ़ऽनक प्रभ़ि 

आऽद सभा महत्त्िपीणम ऽिषय पोषण के अन्तगमत आते ह।ै  

पोषण Nutration के अतंगमत प्रध़न रूप स ेआह़र द्रव्यों क़ सेिन करऩ, शरार में प़चन होऩ तथ़ 

प़चनोपऱन्त स़र भ़ग क़ अिशोषण होऩ, शरार में उसक़ उपयोग होऩ आऽद पोषण की 

अिध़रण़ ह।ै पोषण द्व़ऱ पीणम रूप से श़राररक एि ंम़नऽसक आरोग्यत़ प्ऱप्त होता ह।ै स्ि़स््य से 

त़त्पयम भा यह ह ैऽक ‘‘केिि बाम़रा नहीं होऩ, श़राररक कमजोरा क़ नहीं होऩ, हा स्ि़स््य नहीं 

ह ैबऽल्क श़राररक, म़नऽसक, एि ंस़म़ऽजक तथ़ आध्य़ऽत्मक दृऽि स ेभा पीणम स्िस्थ होऩ स्ि़स््य 

कहि़त़ ह।ै आयिमिेद श़ह्ल में िैद्य़च़यम कहते ह ैऽक श़राररक स्ि़स््य हतेि ि़तऽपि कफ ऽत्रदोश, 

सम़न म़त्ऱ में हों, शरार के तेरह प्रक़र की अऽग्न सम म़त्ऱ में हो पु् िा, जि, तेज, ि़यि एि ं

आक़श की भीत़ऽग्नय़ ंतथ़ स़त:- रस, रि, म़ंस, भेद, अऽस्थ, मज्ज़,एिं शिक्र की ध़ति अऽग्नय़ ं

एि ंएक प्रध़न ज़ठऱऽग्न कि ि 13 प्रक़र की अऽग्नय़)ं शरार की स़त ध़तिऐ ं रस ध़ति, रि ध़ति, 

म़ंस ध़ति, भेद ध़ति, अऽस्थ ध़ति, मज्ज़ ध़ति, शिक्र ध़ति, ये सम म़त्ऱ में हो, ऽजसके शरार क़ मि, 

मीत्र, थीक, पसान ,़ आऽद उत्सऽजमत ऽकये ज़न े ि़िे द्रव्य सम़न म़त्ऱ में हों तथ़ सम्यक उनक़ 

ऽनहमरण (ऽनष्क़सन) हो श़राररक आरोग्यत़ में म़ऩ ज़त़ ह।ै म़नऽसक स्िस्थत़ हतेि ऽजसकी आत्म़ 

इऽन्द्रय़ ं(5 कमऽेन्द्रय़ं एि ं5 ज्ञ़नेऽन्द्रय़)ं एि ंप्रध़न इऽन्द्रयों में ‘‘मन’’ ऽजसक़ प्रसन्न हो िे म़नऽसक 

रूप स ेस्िस्थ कह ेज़ते ह।ै त़त्पयम यह ह ैऽक पीणम रूप स ेस्िस्थ व्यऽि के श़राररक एिं म़नऽसक 

दोनों पक्षों पर आध़ररत ह।ै  

13.4 पोषण एवं स्वास्थ्य 

पोषण एि ंस्ि़स््य क़ परस्पर ऽिषशे संबंध ह।ै पोषण के अन्तगमत संतिऽित आह़र के प्रमिख घटकों 

यथ़:-प्रोटान, ऽिट़ऽमन, क़बोह़इमडे्रट, खऽनज ििण, िस़, जि आऽद क़ सम़योजन ह।ै 

ऽिक़सशाि एि ंअऽिकऽसत ऱश्ट्रों के अन्तगमत ऽिट़ऽमन ए की कमा के क़रण बछचों की आखें 

कमजोर हो ज़ता ह।ै यह़ ंतक ऽक अन्धे तक हो ज़ते ह।ै इसा प्रक़र यऽद अऽत पोषण ऽकय़ ज़त़ ह ै

तो संतपमण जन्य रोग होकर मोट़प़, उछच व्य़न आऽद स ेम़नि ग्रऽसत हो ज़त़ ह।ै तेज ऽमचम मस़िे, 

गररष्ठ आह़र, तैिाय आह़र तराद़र, ति़ हुआ भोजन, ऽमश्ठ़ण क़ अऽधक प्रयोग स ेमोट़प़ आऽद 

ज़ते हैं। 

शरार के अतंगमत पोषण में ऽिद्यम़न यऽद एक य़ एक स ेअऽधक पोषक तत्त्िों की कमा रहता ह ैतो 

िह कि पोषण कहि़त़ ह।ै इसा प्रक़र यऽद एक य़ एक स ेअऽधक पोषक तत्त्िों क़ अऽत म़त्ऱ य़ 

अऽधक म़त्ऱ में सेिन ऽकय़ ज़ये तो िह अऽतपोषण भा कि पोषण की श्रेणा में आत़ ह ैऽजसे मोट़प  ़

थ़योऱइड आऽद रोग होते ह।ै त़त्पयम यह ह ैऽक आह़र द्रव्यो में पोषक तत्त्िों की कमा एि ंअऽधकत़ 

दोनों हा कि पोषण के अतंगमत आता ह।ै  

इसा प्रक़र यऽद पोषक तत्त्िों में प्रोटान की कमा हो ज़ता ह ैतो ह़इमपोप्रोटानाऽमय  ़हो ज़त़ ह ैऽजसके 

क़रण दौबमल्यत़ आता ह,ै स्मऽुत दौबमल्य होत़ ह ै संक्रमण बढन े क़ खतऱ होत़ ह ै बछचों क़ 

ऽिक़स रूक ज़त़ ह।ै यकुत एि ंिकु्क जन्य रोग होते हैं। अत: पोषक तत्त्िों की स्ि़स््य की दृऽि स े

ऽनरे़गा क़य़ हतेि महता आिश्यकत़ ह।ै  

कैऽल्सयम की कमा के क़रण द़ंत एि ं हड्ऽडय़ ंकमजोर हो ज़ता ह।ै फ़स्फोरस ऩमक खऽनज 

ििण की कमा स ेतऽन्त्रक़ तंत्र, हड्ऽडय़ ंद़ंत, बिऽद्च आऽद कमजोर हो ज़ता ह।ै सोऽडयम की कमा 
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स ेऽनजमिाकरण हो ज़त़ ह।ै ब्िडप्रेषर कम हो ज़त़ ह।ै पोटेऽशयम की कमा स ेपेऽषय़ ंकमजोर हो 

ज़ता ह।ै आयोडान की कमा स ेगिगण्ड ऩम घेंघ़ रोग हो ज़त़ ह।ै ऽिट़ऽमन इम की कमा स ेपिरूशों 

में नपिंसकत़ तथ़ ऽह्लयों में बन्ध्यत़ य़ ब़ंझपन य़ गभमह्ल़ि /गभमप़त होन ेक़ खतऱ मडंऱत़ रहत़ 

ह।ै ऽिट़ऽमन के की कमा स े रि स्कंदन में कमा आकर िम्बे समय तक रिह्ल़ि होत़ रहत़ ह।ै 

ऽजसस ेखीन की कमा हो ज़ता ह।ै ऽिट़ऽमन बा1 की कमा स ेतंऽत्रक़ शोथ हो ज़त़ ह।ै  

भोजन एव ंपोषण:- 

 स़म़न्यतय़ भोजन के द्व़ऱ शरार में ऽनम्न क़यम सम्प़ऽदत होते ह।ै 

1- शरार क़ ऽनम़मण एिं ऽिक़स करऩ। 

2- शरार की सिरक्ष़ एि ंरोगों से बच़ि करऩ। 

3- शरार को उज़म प्रद़न करऩ। 

4- शरार में उश्म़ की पीऽतम करऩ। 
5- शरार में शऽि उत्पन्न करऩ। 

6- जािद्रव्य क़ ऽनम़मण करऩ। 

7- शरार में क्षऽतपीऽतम दिघमटऩजन्य उतकों एि ंकोऽशक़ओ ंकी टीट फी ट करऩ। उद़हरण के ऽिये 

घ़िे़ ंको भरऩ आऽद। 

8- रोगों स ेरक्ष़ करऩ:- ऽिट़ऽमन एि ंखऽनज ििण आऽद पोषक तत्त्िों के द्व़ऱ रोग़णिओ ंसे 

मिऽि प्ऱप्त होता ह।ै 

9- भोजन द्व़ऱ ‘‘इम्यीऽनटा प़िर’’ सिरऽक्षत एि ंबढन ेस ेरोगों स ेबच़ि क़ क़यम आस़ना स े

हो ज़त़ ह।ै 

10- शरार की ऽक्रय़ओ ंको सिच़रू रूप स ेऽनयऽमत संच़ऽित करऩ। 

11- श़राररक ऽक्रय़ओ ंअथ़मत ‚िसन िेऩ, रि संच़र ऽनयऽमत करऩ, उठऩ बैठऩ चिऩ, 

दै़डऩ आऽद में सहयोग करऩ। 

12- शरार को संक्रमण स ेबच़ऩ। 

13- भे़जन में सेऽित आह़र के अन्तगमत प्रोटान आऽद द्व़ऱ शरार की िऽुद्च एिं टीट फी ट की 

मरम्मत करऩ। 

14- स़म़ऽजक क़यों में आह़र के द्व़ऱ त्योह़रों पिों खिषा के मौके पर एक जैस़ भोजन करऩ 

ऽिषशे प्रक़र क़ आनन्द प्रद़न करत़ ह।ै  

पोषण का सामावजक, आवथधक-मनौवैज्ञावनक महत्त्व 

सावववक भोजन के कायध:- 

1- म़नऽसक प्रसन्नत़ बढ़त़ ह।ै 

2- बौऽद्चक क्षमत़ बढ़त़ ह।ै 

3- उज़म एि ंबि बढ़त़ ह।ै 

4- प्रसन्नत़ एि ंश़ंऽतद़यक होत़ ह।ै 

5- सक़ऱत्मकत़ एिं सजुऩत्मक शऽि बढ़त़ ह।ै 

6- दाघम जािन देन ेि़ि़ होत़ ह।ै 

7- आयि, शऽि, स्ि़स््य देन ेि़ि़ होत़ ह।ै 

8- उत्स़ह, क्षमत़, श़ंऽत, शाि ज़गरूकत़ बढता ह।ै 
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राजवसक भोजन 

1- आिेश बढ़न ेि़ि़ 

2- क़मिकत़ बढ़न ेि़ि़ 

3- सौन्दयम गंध आऽद में रूऽच ि़ि़ 

4- बाम़रा पैद़ करन ेि़ि़, गऽत चंचित़, अऽस्थरत़ ि़ि़ 

5- द्वशे, पैद़ करन ेि़ि़  

तामवसक भोजन 

1- शरार को आिसा बऩन ेि़ि़ 

2- शरार को बिि़न/मोट़ बऩन ेि़ि़ 

3- आध़ पक़ हुआ भोजन 

4- स्ि़दहान 

5- ब़सा-झीठ़, अशिद्च आह़र 

6- आिस्य, ऽनद्ऱ, क्रोध आऽद ऽिक़रों को बढ़न ेि़ि़ 

श्रामद्झगिद्गात़ में भगि़न श्राकुष्ण कहते ह ैऽक जो उिम स्ि़स््य के आक़ंक्षा ह ैिे उिम प्रक़र क़ 

स़ऽत्िक भोजन करें। जो क़म शऽि ऽप्रय हो, म़नऽसक, श़राररक स्ि़स््य के प्रऽत संिेदन शाि हो 

ि ेऱजऽसक भोजन को तथ़ जो केिि शरार को बिि़न बऩऩ च़हते हो िे त़मऽसक भोजन करते 

हुए उसक़ स्चछदन करें। 

आववमक स्वास्थ्य 

1- नैऽतक ऽनयम तथ़ धममपीिमक एक आचरण करऩ। 

2- सत्क़यम करऩ। 
3- अछछ़इम की भ़िऩ क़ ऽिक़स 

4- कतमव्य एि ंऽजम्मदे़ररयों के प्रऽत अनिष़ऽसत होऩ। 

5- दीसरों को ह़ऽन नहीं पहुचं़ऩ। 

6- तन एि ंमन की पऽित्रत़ शिध्दत़ रखऩ।, 

7- स्ि़ध्य़य यिि स़ऽत्िक ऽचन्तन करऩ। 

8- अऽहसं़ क़ प़िन करऩ। 

9- सत्य क़ प़िन करऩ। 

10- मनस़, ि़च़ कममण़ चोरा नहीं करऩ 
11- ब्रह्म चयम क़ प़िन करऩ। 

12- अपररग्रह क़ भ़ि रखऩ। 

13- आध्य़ऽत्मक ऽिक़स करऩ। 

इस प्रक़र पोषण के द्व़ऱ आध्य़ऽत्मक, स़म़ऽजक तथ़ मनोिैज्ञ़ऽनक स्ि़स््य को संयम द्व़ऱ बऩये 

रखऩ कम भोजन करन ेस ेकि पोषण एि ंअत्यऽधक भोजन करन ेस ेभा अस्िस्थत़ तथ़ सहा म़त्ऱ में 

सहा प्रक़र क़ संतिऽित भोजन करऩ अछछ़ स्ि़स््य क़ पररच़यक ह।ै 
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13.5 आहार का पाचन 

सिमप्रथम भोजन को मिहँ स े चब़ते ह ै तत्पश्च़त ऽनगिते ह ै भोजन अम़शय में निानिम़ संरचन  ़

(ग्ऱसनिा) द्व़ऱ ज़त़ ह ै, ऽफर छोटा आतं एिं बडा आतं में पहुचंत़ ह।ै मिख्य रूप स ेछोटा आतं में 

भोजन क़ प़चन होत़ ह ैएिं शरार के ऽिये उपये़गा सरि  पोषक तत्त्िों को आह़र से यकुत में 

प्रऽतह़ररणा ऽशऱ द्व़ऱ प्ऱप्त ऽकय़ ज़त़ ह।ै यकुत स ेरि प्रि़ह द्व़ऱ शरार की ऽिऽभन्न कोऽशक़ओ ं

में प्ऱप्त पोषक स़र तत्त्िों को पहुचँ़य़ ज़त़ ह।ै शेष अपऽशि पद़थों को शरार स ेब़हर मि़शय स े

होत़ हुआ गिद़ द्च़ंर द्व़ऱ ब़हर ऽनष्क़ऽसत मि रूप में ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

प़चन की इस प्रऽक्रय़ में प़चन तंत्र के मिख्य ऽनम्न अगं क़यम में आते ह।ै 

1- मिहँ (ि़र गं्रऽथय़)ँ 

2- भोजन निा 

3- अम़शय 

4- छोटा आतं 

5- बडा आतं 

6- मि़शय 

7- गिद़ द्च़ंर 
1- मिहँ :- मिहँ के अतंगमत भोजन को द़ंतो द्व़ऱ चब़ चब़ कर स्ि़द िेते हुए छोटे छोटे टिकडों 

में ऽिभ़ऽजत कर ि़र रस के स़थ इस े ऽमि़य़ ज़त़ ह।ै ि़र रस में प़य़ ज़न े ि़ि़ 

‘‘एम़इिेस’’ ऩमक एंज़इम क़बोज के रूप में प़चन ऽक्रय़ में सिमप्रथम सह़यत़ करत़ 

ह।ै  

2- अम़शय:- ि़र रस ऽमिा हुइम आह़र स़मग्रा ििग्दा के रूप में निानिम़ ग्ऱस निा में होते 

हुए क्रम़किं चन द्व़ऱ अम़शय में पहुचंता ह।ै अम़शय में जठर रस के स़थ ऽमिकर आह़र 

पतिे द्रव्य के रूप में एकऽत्रत होत़ रहत़ ह।ै आम़शय रस द्व़ऱ प्रोटान क़ आऽंषक प़चन 

प्ऱरम्भ होत़ ह।ै 

3- छोटा आतं:- सि़मऽधक प़चन क़ महत्त्िपीणम भ़ग छोटा आतं ह।ै छोटा आतं में हा अग्ऩशय 

स ेअग्ऩशयरस तथ़ यकुत स ेऽपि रस दो महत्त्िपीणम रस छोटा आतं में ऽमिते ह।ै ऽपि रस 

जो ऽक ऽपिशय स ेप्ऱप्त होत़ ह ैिह िस़ के प़चन तथ़ अिशोषण क़ क़यम करत़ ह।ै 

अग्ऩशय रस, िस़, प्रोटान तथ़ क़बोज को सरि पोषक इमक़इयों में पररिऽतमत करत़ ह,ै 

ऽजसस ेशरार में आस़ना से अिशोषण हो ज़त़ ह।ै 

4- बडा आतं- अऽधकतर पोषक तत्त्िों को छोटा आतं द्व़ऱ अिशोऽषत कर ऽिय़ ज़त़ ह ै

तदिपऱंत बच े हुए व्यथम पद़थम जि के स़थ अऽधक म़त्ऱ म े उत्सजमन हतेि बडा आतं में 

एकऽत्रत हो ज़ते ह।ै बडा आत में स े पिन: ऽकऽछचत पोषक तत्त्िों तथ़ जि को पिन: 

अिशोऽषत कर ऽिय़ ज़त़ ह ैएि ंशेष बच ेहुये जि तथ़ ठोस पद़थम को मि के रूप में 

मि़शय स ेगिद़ द्व़ऱ शरार स ेब़हर ऽनष्क़ऽसत (उत्सऽजमत )कर ऽदये ज़ते हैं। 

छोटा आतं की आन्तररक ऽभऽि स े पोषक तत्त्िों क़ रि में प्रिेश करन े की प्रऽक्रय़ को 

अिशोषण कहते ह।ै अिशोषण की प्रऽक्रय़ में (ViiIIi) रस़ंकि रों द्व़ऱ छोटा आतं स ेपोषक 

तत्त्िों क़ अिशोषण ऽकय़ ज़त़ ह।ै 
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पाचन संस्थान (Digestive system) 

मिख्य अगं़ियि 

मिख   - Mouth 

ग्रसना  - Pharynx 

ग्ऱसनिा  - Oesophagus 

आम़शय - Stomach 

क्षिद्ऱतं्र   - Small Intestine 

ग्रहणा   - Duodenum 

मध्य़न्त्र   - Jejunum 

शोश़ंत्र   - Ileum 

उण्डिक पिछछ - Vermiform appendix 

िहुद़ंत्र   - Large instestine 

उण्डिक   - Sigmoid Colon 

आरोहा कोिन - Ascending colon 

अनिप्रस्थ कोिन - Truns Verse colon 

मि़शय  - Rectum 

गिद़   - Anus 

मिख गिह़ के अतंगमत ऽजह्ऱ़ (Tongue) 

1- स्ि़द को ग्रहण करऩ 

2- भोजन में संतऽुप्त प्रद़न करऩ 

3- भोजन को चब़न ेमें सहयोग करऩ 

4- ऽनगिन ेमें सहयोग करऩ 

5- ि़णा अथ़मत बोिन ेमें सहयोग करऩ 

6- भोजन के गरम एि ंठंडे होन ेक़ महसीस करऩ 

लार गं्रवथयां (Salivary glands) 

ये तान जोडा यौऽगक गिछछेद़र गं्रऽथय़ ं होता ह ै ऽजनमें छोटे-छोटे खण्डक (Lobykes) बनते ह।ै 

प्रत्येक खण्डक की ि़ऽहऽनय़ ं ऽमिकर एक बडा ि़ऽहना (DULT) बऩता ह।ै ऽजसस ेि़र मिहं में 

आकर आह़र को पच़न ेमें ििग्दा बऩन ेमें सह़यक होता ह।ै  

मिख में भोजन को ग्रहण करन ेपर कुन्तक Incisor तथ़ रदनक Canine द़ंतो द्व़ऱ क़टकर टिकडों 

में ऽिभ़ऽजत ऽकय़ ज़त़ ह।ै अग्रचिणमक Premolar  तथ़ चणमिक Molar द़ंत भोजन को पासकर 

सीक्ष्म कणों में पररिऽतमत करते हैं। ऽजह्ऱ़ एिं कपोि (ग़ि) की पेऽशयों द्व़ऱ आह़र को मिख में 

घिम़य़ ज़त़ ह ैऽजसस ेि़र क़ ह्ल़ि ऽमऽश्रत हो ज़त़ ह ैतथ़ भोजन क़ एक कोमि ऽपण्ड अथ़मत 

ग्ऱस (कौर) बन ज़त़ ह।ै पश्च़त तरि कौर को मिख स ेहोकर गिे से ग्ऱसनिा द्व़ऱ आम़शय में 

पहुचँ़य  ़ज़त़ ह।ै 
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अमाशय के कायध- आम़शय जो ऽक प़चक निा की सि़मऽधक फैिा हुया J आक़र की बडा 

रचऩ ह।ै  

आम़शय में जठऱगमाय द्च़ंर (Cardic orifice) द्व़ऱ ग्ऱसनिा स ेभोजन आत़ ह।ै यह़ ंभोजन क़ 

अस्थ़इम भंड़रण ऽकय़ ज़त़ ह।ै जठराय गं्रऽथयों से गेऽस्ट्रक जीस ह्लऽित होकर भोजन में धारे-धारे 

ऽमऽश्रत होत़ ह।ै ह़इमड्रोक्िोररक एऽसड स ेआम़शय स ेसंग्रऽहत भोजन को अम्िाय ऽकय़ ज़त़ ह ै

तथ़ भोजन में ऽमऽश्रत सीक्ष्मजाि इस एऽसड स ेमर ज़ते हैं।  

आम़शय में पैप्सानोजन, रेऽनन, ि़इमपेस ऩमक तान प्रक़र के एन्ज़इम होते ह।े ये भोजन को ओर 

अऽधक तरि बऩते ह।ै 

पैप्सीनोजन एन्जाइम- यह ह़इड्रोक्िोररक एऽसड की उपऽस्थऽत में पैऽप्सन में पररिऽतमत हो ज़त़ ह।ै 

पैऽप्सन हा प्रोटान क़ प़चन कर उस ेपैप्टोन में पररिऽतमत करत़ ह।ै 

रेऽनन एन्ज़इमम- यह दीध को जम़कर दहा बऩ देत़ ह।ै घििनशाि प्रोटान केसानोजन को केसान में 

पररिऽतमत कर देत़ ह।ै 

ि़इपेस एन्ज़इमम- यह िस़ को ऽिघऽटत करत़ ह।ै 

वपत्त रस:-Bile Juce- यह यकुत कोऽशक़ओ ंद्व़ऱ उत्पन्न होन ेि़ि़ एक स्िछछ, धीसर पात िणम 

क़ ऽचपऽचप  ़तरि होत़ ह।ै जो स्ि़द में ताख़ होत़ ह।ै ऽपि में ‘‘म्यीऽसन’’, ऽपत्त्त्िणमक ऽबिारूऽबन 

(Billrubin)  तथ़ ऽबिािऽडमन (Biliverdin) ऩमक दो मिख्य िणमक क़म आते हैं। 

वपत्त लवण-Bile Salt- ये छोटा आतं में िस़ को इमल्साकुत करते ह।ै िस़ क़ ऽिघटन करन ेि़िे 

एन्ज़इमम ‘‘ि़इपेस’’ की ऽक्रय़शाित़ को बढ़कर िस़ के प़चन में सहयोग करत़ ह।ै 

छोटा आतं में अग्ऩषऽयक रस भा प़चन में सह़यक होत़ ह।ै एम़इिेस, ऽटऽप्सन, ि़इपेस आऽद 

द्व़ऱ प़चन ऽक्रय़ में सह़यत़ ऽमिता ह।ै 

चयापचय की वक्रयाऐ:ं- भोजन के अियिों में क़बोह़इड्रेट , प्रोटान, िस़, खऽनज ििण, 

ऽिट़ऽमनों एि ंजि क़ चय़पचय होत़ ह,ै ऽजसस ेक़बोह़इड्रेट प्रोटान िस़ शऽि के रूप में प्ऱप्त 

होते हैं।  

13.6 पोषक तत्त्वों का कायध प्रावप्त स्त्रोत एवं अवशोषण  

भोजन स ेप्ऱप्त ऽनम्न प्रऽतशत में पोषक तत्त्ि 

1- क़बोह़इड्रेट 50 स े60 प्रऽतशत 

2- प्रोटान  15 स े20 प्रऽतशत 

3- िस़यें  20 स े25 प्रऽतशत 

काबोहाइधरेट का चयापचय 

 भोजन क़ ग्रहण 

 जऽटि क़बोह़इमडे्रट 

 मोनो सेक्केऱइडो 

 ग्िीकोज, फ्रक्टोज, गैिेक्टोज 
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प्रोटीन का चयापचय 

 अमानो एऽसड 

 ऩइट्रोजना अमानो एऽसड 

 अऩइट्रोजना अमानो एऽसड 

वसा का चयापचय 

िस़ 

अमानो अम्ि एि ंऽग्िसऱि 

यकुत में 

ऽकटोन क़य 

खवनज लवणों का चयापचय(mineral Salts) 

भोजन के स़थ ग्रहण 

मीत्र पसाऩ, मि द्व़ऱ ऽनष्क़सन 

ऽिट़ऽमनों क़ चय़पचय 

A,D,E,K िस़ में घििनशाि 

BC जि मेंघििनशाि 

1- शरार को स्िस्थ रखने में महत्त्िपीणम 

2- शरार की स़म़न्य िऽुद्च एि ंऽिक़स में आिश्यक 

जल का चयापचय 

िकु्कों द्व़ऱ - मीत्र रूप में 

त्िच़ द्व़ऱ - पसान  ़के रूप में 

फैफडों द्व़ऱ - ि़श्प के रूप में 

गिद़ द्व़ऱ  - मि के रूप में 

क़बोज  - में मिख्यत: शकम ऱ (Sugar) स्ट़चम (Starch) तथ़ रेशे (Fiber) 

इन तानों क़ समीह ह।ै क़बोज मोटे अऩज (ऽमिेट) जड, मीि, कंद, 

फि, शहद, गिड, चाना आऽद से प्ऱप्त होत़ ह।ै  

काबोज के प्रमुख कायध:- 

1- उज़म प्रद़न करऩ 

2- श़राररक िऽुद्च हतेि प्रोटान क़ उपयोग 

3- िस़ के उपयोग में सह़यत़ करऩ 

छोटा आतं के तान मिख्य एन्ज़इम 

1- म़ल्टेज 

2- िेक्टेज 

3- सिके्रज 

अऽंतम पररण़म 
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1- ग्िीकोज 

2- फ्रक्टोज 

3- ग्िेक्टोज 

रेशे के क़यम एि ंप्ऱऽप्त स्थ़न 

1- अऩज, एि ंद़िों की ब़ह्य परतों में 

2- गेंह  क़ द़ऩ आऽद 

3- स़बीत ऽछिके ि़िा द़ि 

4- ऱजम़, उडद, आट़ आऽद 

कायध 

1- भीख श़ंत करऩ 

2- मि ऽनष्क़सन में सह़यत़ 

3- आतंों को स्िस्थ रखऩ 

4- ऽदि की बाम़ररयों, मधिमहे, बडा आतं क़ कैं सर आऽद रोगों में सह़यत़ करऩ 

सूक्ष्म पोषक तत्त्वों का पाचन 

1- िस़ ऽििेय ऽिट़ऽमन (Fat-Soluble Vitamins) 

ऽिट़ऽमन ए 

ऽिट़ऽमन डा 

ऽिट़ऽमन इम 

ऽिट़ऽमन के 

ववटावमन में ववटा का अथध- जािन ह।ै 

1- ऽिट़ऽमन स्ि़स््य क़ संरक्षण करते हैं। 

2- शरार की िऽुद्च एि ंऽिक़स करते हैं। 

3- बाम़ररयों स ेशरार की सिरक्ष़ करते हैं। 

4- चय़पचय की ऽक्रय़ओ ंपर ऽनयंत्रण रखते हैं। 

ऽिट़ऽमन ए क़ अिशोषण रेऽटऩि य़ कैरोटान के रूप में आतों द्व़ऱ ऽकय़ ज़त़ ह।ै अिशोऽषत 

रेऽटऩि क़इिोम़इक्ऱन के रूप में यकुत तक पहुचं ज़त़ ह।ै 90 प्रऽतशत भ़ग यकुत में तथ़ 10 

प्रऽतशत भ़ग फेफड ेमें अऽधकिकु्क गं्रऽथ द्व़ऱ अिशोऽषत ऽकये ज़ते ह।ै 

कायध:- 

1- नेत्र ज्योऽत को बऩये रखऩ 

2- हड्ऽडयो की िऽुद्च में सह़यक 

3- उतकों की िऽुद्च में सह़यक 

4- संक्ऱमक रोगों स ेबच़ि में सह़यक 
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ववटावमन डी 

यह सीयम के प्रक़ष की उपऽस्थऽत में त्िच़ के नाच ेके पद़थम के स़थ ऽनऽममत होत़ ह।ै अडं़, किोंजा, 

मक्खन में ऽिट़ऽमन डा अऽधक म़त्ऱ में प्ऱप्त होत़ ह ैमछिा के यकुत स ेप्ऱप्त ऽिट़ऽमन डा सि़मऽधक 

श्रेश्ठ एि ंप्ऱऽप्त ह्लोत ह।ै हड्ऽडयों को मजबीत करत़ ह।ै 

ववटावमन इध 

 िस़ तथ़ ऽपि रस द्व़ऱ अिशोषण 

 छोटा आतं के उपरा भ़ग में अिशोषण 

 म़ंसपेऽशयों तथ़ िस़ उतकों में ऽस्थत होत़ ह।ै 

 असंतपु्त िस़ अम्िों के सिरक्ष़ प्रद़न करऩ। 

 ऽिट़ऽमन ए एि ंसा को सिरक्ष़ प्रद़न करऩ। 

ववटावमन के- 

 िस़ ऽििेय होन ेस ेऽपि रस द्व़ऱ अिशोषण 

 छोटा आतं को उपरा ऽहस्स ेमें अिशोषण 

 बहुत कम म़त्ऱ में अिशोषण 

 रि क़ थक्क़ जम़ने में क़म आत़ हैं 

 रि़िरोधा Anti bleeding vitamin ह।ै 

 प्रोरोऽम्बन ऩमक प्रोटान बनने में सह़यक ह।ै 

 प्रोरोऽम्बन रि क़ थक्क़ जम़ने में महत्त्िपीणम ह।ै 

जल ववलेय ववटावमन 

 ऽिट़ऽमन बा समिद़य 

 थ़योऽमन बा1 

 ऱइबोफिेऽिन बा2 

 ऽनय़ऽसन 

 फोऽिक अम्ि 

 ऽिट़ऽमन बा 12 (कोब़िेऽग्मन) 

 ये स़रे ऽिट़ऽमन जि ऽििेय ह।ै 

 म़त्ऱ स ेअऽधक होन ेपर मीत्र द्व़ऱ उत्सऽजमत ऽकये ज़ते ह।ै 

 ये सभा सह ऽिट़ऽमन क़ क़यम करते हैं। 

 क़बोज िस़, प्रोटान के चय़पचय में उपयोगा ह।ै 
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बा समिद़य के उि ऽिट़ऽमन स़म़न्यत: स़बित अऩज स़बित द़िें, दीध, अडें, हरा पतेद़र सऽब्जय़,ं 

अकंि ररत अन्न, अकंि ररत द़िें, संतऱ, टम़टर, नाबी,ं अमरूद, सेब, आिंि़, पपात़, आऽद स ेप्ऱप्त 

होते ह।ै 

ऽिट़ऽमन सा य़ ऐस्क़ऽबमक अम्ि को फे्रष फी ड की श्रेणा में म़नते हैं। ऐस्क़ऽबमक अम्ि (ऽिट़ऽमन 

सा) क़ अिशोषण शाघ्र होत़ ह।ै यकुत, अऽस्थ मज्ज़, प्िाह़, अग्ऩशय, तथ़ आखं के रेऽटऩ में 

ऽिट़ऽमन सा ऽस्थत होत़ ह।ै 

ववटावमन सी के कायध 

 िौह तत्त्ि के अिशोषण में सह़यक  

 घ़ि भरन ेमें सह़यक 

 संक्रमण रोकन ेमें सह़यक 

 तऩि दीर करन ेमें उपये़गा 

 ऽिट़ऽमन ए को नश्ट होन ेपर रोकत़ ह।ै 

 

सूक्ष्म पोषक तत्त्व खवनज लवण 

मनिष्य शरार में खऽनज ििणों की न्यीऩऽधक म़त्ऱ आिश्यक होता ह ैखऽनज ििण बाम़ररयों से 

शरार को बच़ते ह।ै खऽनज ििण शरार में क्ष़राय एि ंअम्िायत़ क़ संतििन करते हैं। 

खऽनज ििणों की ऽनम्ऩनिस़र शरार को आिश्यकत़ होता ह।ै 

(1) कम म़त्ऱ में आिश्यक खऽनज ििण 

 िौह तत्त्ि 

 आयोऽडन 

 ऽजंक 

 त़ंब़ 

(2) अऽधक म़त्ऱ में आिश्यक खऽनज ििण 

 कैऽल्सयम 

 फ़स्फोरस 

 सोऽडयम 

 पोटेऽशयम 

 मगै्नाऽशयम 

 क्िोऱइड 

लौह तत्त्व 

1- कि ि म़त्ऱ 3 स े5 ग्ऱम 

2- रि में सि़मऽधक 75 प्रऽतशत प़य़ ज़त़ ह।ै 
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3- ऑक्साजन क़ संि़हक ह।ै 

4- ऽहमोग्िोबान में हाम के अतंगमत प़य़ ज़त़ ह।ै 

5- म़ंसपेऽशयों के संकि चन हतेि ऑक्साजन को उपिब्ध कऱऩ। 

6- आक्साकरण की प्रऽक्रय़ को कोऽशक़ओ ंमें बढ़ऩ 

7- संक्रमण रोकन ेमें सह़यक 

8- साखन ेध्य़न िग़न ेआऽद में उपयोगा 

9- छोटा आतं के उपरा भ़ग में सि़मऽधक अिशोऽषत 

आयोवडन 

1- न्यीनम़त्ऱ 20 स े25 ऽम. ग्ऱम 

2- सि़मऽधक थ़योऱइड गंा्रऽथ म ेप़य़ ज़त़ हैं 

3- आयोऽडन क़ अिशोषण छोटा आतं में होत़ ह।ै 

4- समिद्रा ऽकऩरे फि सब्जा समिद्रा मछऽियों में अऽधक प़य़ ज़त़ ह।ै 

5- बंद गोभा , मीिा, ऽभंडा, मीगंफिा ये थ़योऱइड की ऽक्रय़ में रूक़िट करते ह।ै  

खऽनज ििण म़नि शरार के भ़र क़ 4 प्रऽतशत होते ह,ै खऽनज ििणों की उपिब्धत़ प्ऱकुऽतक 

होता ह।ै खऽनज ििण अऽधक व्य़ऽधयों स ेशरार को बच़ते ह।ै चय़पचय की ऽक्रय़ओ ंक़ ऽनयंत्रण 

करते ह।ै हड्ऽडयॉ,ं द़ंत तथ़ अऽस्थ कंक़ि क़ ऽिक़स करते ह।ै श़राररक ऽक्रय़ओ ंको ऽनयंत्रण में 

रखते ह।ै 

अवधक मात्रा में आवश्यक खवनज लवण 

कैवल्शयम तथा फास्फोरस 

 प्ऱय: सभा खऽनज ििणों स ेसि़मऽधक म़त्ऱ कैऽल्सयम की होता ह।ै 

 हड्ऽडयों तथ़ द़िों में अऽधक होते ह।ै एि ंइनक़ ऽनम़मण करते ह।ै 

 श़राररक ऽक्रय़ओ ंके ऽनय़मक होते ह।ै 

 दीध ि दीध स ेबने पद़थों में अऽधक 

 ऱगा में अथ़मत मोट़ अऩज में भा कैऽल्सयम प़य़ ज़त़ ह।ै 

 ऩररयि, ब़द़म, अखरोट में भा कैऽल्सयम प़य़ ज़त़ ह।ै 

 छौटा आतं में उपरा भ़ग में अिशोषण होत़ ह।ै 

 भोजन स े20 स े30 प्रऽतशत अिशोऽषत होत़ ह।ै 

सोवडयम 

 स़म़न्यतय़ व्यस्क व्यऽि में 120 ग्ऱम िगभग होत़ ह।ै 

 अऽधक़ंष भ़ग कोऽशक़ओ ंके ब़हर रहत़ ह।ै 

 शरार में क्ष़राय एिं अम्ित़ क़ ऽनयंत्रण करत़ ह।ै 

 स्ऩयिओ ंमें संदेश भेजने के क़यम में सह़यत़ करत़ ह।ै 

 म़ंसपेऽशयों के संकि चन में सह़यक होत़ हैं 
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 पद़थों के कोऽशक़ओ ंमें आने ज़न ेपर रोक िग़त़ ह।ै  

 दीध, अडें, म़ंस, मिगी, मछिा, हरा पि ेद़र सऽब्जयों में प़य़ ज़त़ ह।ै 

 भोजन स ेछोटा आतं में शाघ्र अिशोऽषत हो ज़त़ ह।ै 

 गऽममयों में पसान ेस,े मीत्र स ेऽनष्क़सन होत़ रहत़ ह।ै 

 दोनों िकु्कों द्व़ऱ सोऽडयम की म़त्ऱ क़ संतििन होत़ ह।ै 

पोटेवशयम 

 सोऽडयम क़ दिगऩ 250 ग्ऱम होत़ ह।ै 

 अन्त: कोऽशक  ़द्रव्य में अऽधक़ंष प़य़ ज़त़ ह।ै 

 कोऽशक़ओ ंके ब़ह्य एि ंअभ्य़न्तर संतििन को बऩये रखत़ ह।ै 

 क्ष़रत़ एि ंअम्ित़ क़ ऽनयंत्रण तथ़ संतििन करत़ ह।ै 

 म़ंस पेऽशयों के संकि चन में मदद करत़ ह।ै 

 स्ऩयि द्व़ऱ संदेश भेजन ेमें सह़यक ह।ै 

 कछच ेऩररयि क़ प़ना पोटेऽशयम क़ अछछ़ ह्लोत ह।ै 

 म़ंस-मछिा मिगी में प़य़ ज़त़ ह।ै 

 श़क़ह़ररयों में केि़, टम़टर,  नाबीं, आिी, ग़जर, स़बित अऩज में प़य़ ज़त़ ह।ै 

 आतं के उपरा भ़ग में अिशोऽषत होत़ ह।ै  

मैवग्नवशयम 

 म़त्ऱ 20-25 ग्ऱम 

 20 स े25 ग्ऱम क़ 70 प्रऽतशत हड्ऽडयों में प़य़ ज़त़ ह।ै 

 कोऽशक  ़में आने ज़न ेि़िे पद़थों क़ ऽनयंत्रण करत़ ह।ै 

 हड्ऽडयों ि द़ंतों के ऽनम़मण में सह़यक 

 एंज़इमों की क़यमशाित़ में िऽुद्च 

 प्रोटान के ऽनम़मण में आिश्यक ह।ै 

 क़जी, अखरोट, मीगंफिा, ब़द़म, ऽतिहन, द़िों, हरा सऽब्जय़,ं मटर, ककडा, आऽद में 

प़य़ ज़त़ ह।ै  

 छोटा आतं में अिशोऽषत होत़ ह।ै 

 मऽैग्नऽशयम की म़त्ऱ िकु्कों के द्व़ऱ ऽनयंत्रण होता ह।ै  

13.7 सारांश 

संतिऽित आह़र क़ प़चन तंत्र द्व़ऱ सम्यक प़चन होन ेपर हा शरारगत ध़तिओ ंक़ तथ़ अियिों 

क़ पोषण कमम होत़ ह।ै प़चन ऽक्रय़ के द्व़ऱ आह़र को शरार के अनिकी ि पोषक तत्त्िों द्व़ऱ संग्रऽहत 
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ऽकय़ ज़त़ ह।ै आह़र द्रव्यों क़ सेिन, प़चन तथ़ उसक़ अिशोषण आऽद क़ पोषण में महत्त्ि ह।ै 

प़चन ऽक्रय़ के समय शरार की अतं: ह्ल़िा गं्रऽथय़ ंभा ऽक्रय़शाि रहता ह।ै अत: स्िस्थ शरार के 

ऽिये भोजन क़ सहा प़चन होन  ़अऽत आिश्यक ह।ै 

पोषण द्व़ऱ शरार क़ ऽिक़स, बि िणम आभ़ प्रभ़ की प्ऱऽप्त होता ह।ै पोषण की रोगा एि ंस्िस्थ 

दोनेों को आिश्यकत़ रहता ह।ै संके्षप में यह कह सकते ह,ै ऽक ऽजस प्रऽक्रय़ द्व़ऱ भोजन क़ सहा 

उपयोग, शरार की िऽुद्च म़नऽसक श़ंऽत एिं आरोग्यत़ तथ़ शऽि उज़म प्ऱप्त हो िह सभा पोषण के 

अन्तगमत आता ह।ै  

13.8 शब्दावली 

 ऽिज़ताय तत्त्ि  - शरार स ेऽनष्क़ऽसत ऽकये ज़न ेि़िे द्रव्य जैसे  

मि-मीत्र, पसान  ़आऽद 

 कि पोषण   - आह़र क़ कम य़ अऽधक म़त्ऱ में सेिन 

 थ़योऱइमड  - गिे के नाच ेरहन ेि़िा गं्रऽथय़ ं 

 स़ऽत्िक   - अथ़मत श्रेश्ठ, अनिकी ि, पऽित्र 

 एंज़इम   - आह़र क़ सम्यक, प़चन कऱन ेि़िे तत्त्ि 

 

13.9 स्वमूल्यांकन हेतु प्रश्न 

1- आह़र एि ंपोषण स ेक्य़ अऽभप्ऱय ह?ै 

2- पोषण एि ंस्ि़स््य क़ परस्पर संबंध क्य़ ह?ै 

3- आह़र ऩि के मिख्य अगंो क़ ऩम क्य़ ह?ै 

4- जि में घििने ि़िे पोषक तत्त्िों क़ ऩम क्य़ ह?ै 

13.10 संदभध ग्रंथ सूची 

 आयििेदऽचऽकत्स़ऽिज्ञ़न - िैद्य बनि़रा ि़ि गौड 
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 आयििेद दाऽपक  ़- टाक़ चक्रप़ऽणकुत 

 स्िस्थििु ऽिज्ञ़न - डॉ. सिेशकि म़र अग्रि़ि 

 प्ऱकुऽतक आयिऽिमज्ञ़न - डॉ. ऱकेश ऽजन्दि 

 चरक संऽहत़ - डॉ. ब्रह्म़नन्द ऽत्रप़ठा 

 सद्विु ऽिज्ञ़न - डॉ. ऱमहषमऽसंह 
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 शरार रचऩ एि ंऽक्रय़ ऽिज्ञ़न - श्रानन्दन बंसि 
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13.11 वनबंधावमक प्रश्न 

1- पोषण की अिध़रण़ क़ ऽिस्ततु िणमन कीऽजए? 

2- आह़र के प़चन की आधिऽनक मत़निस़र िणमन कीऽजए? 

3- पोषण क़ आऽथमक, स़म़ऽजक, एिं मनोिैज्ञ़ऽनक पहिी बत़इये? 

4- खऽनज ििणों क़ क़यम प्ऱऽप्त ह्लोत, एि ंअिशोषण क़ िणमन कीऽजए? 
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इकाइध 14 

आहार के वववभन्न घटकों की पोषण वववध 

इक़इम की रूपरेख़ 

14.1  प्रस्त़िऩ 

14.2  उद्ङशे्य  

14.3  अिऽिघ आह़र ऽिऽध ऽिशेष आयतन  

14.4 आह़र के ऽिऽभन्न घटक एि ंपोषण ऽिऽध 

14.5  आह़र रूपा ऽिशेष सद़च़र  

14.6  स़ऱश  

14.7  शब्द़ििा 

14.8  स्िमील्य़ंकन हतेि प्रश्न 

14.9  संदभम गं्रथ 

14.10  ऽनबन्ध़त्मक प्रश्न 

14.1 प्रस्तावना 

आज के प्रऽतस्पध़मत्मक ि़त़िरण में अऽधक़ंश बाम़ररय़ ँएिं अक़ि मतु्यि गित आह़र के सेिन 

स ेहो रहा ह।ै 

आह़र स ेहम़रे शरार क़ पोषण होत़ ह।ै शरार की टीट -फी ट, मरम्मत , शरार के अगं़ियिों की क़यम 

करन ेकी शऽि (ऊज़म) , तथ़ रोगो स ेिडने की रोगप्रऽतरोधक क्षमत़ सभा आह़र स ेप्ऱप्त होते ह।ै 

स़रे रोगों की जड ऽिऩताय द्रव्य असंतिऽित आह़र ह।ै इसस ेकब्ज होता ह।ै रोग़:सिेद्रऽप मन्दग्नो-

मन्द़ऽग्न अथ़मत कब्ज हा सभा रोगों क़ मीि ह ैजो आह़र पर आध़ररत ह।ै भोजन कैस़ हो कब 

ख़यें ऽकतऩ ख़यें कैस़ ख़यें क्यों ख़यें आऽद आह़र के ऽिच़रणाय ऽबदि ंह।ै 

     ‘‘अन्नं मतु्यि·मतंु-जाि़त्म़ह:ु!’’ 

आह़र जािन तथ़ मतु्यि दोनों ह।ै भोजन के ऽिये जािन ध़रण नहीं िरन ्जािन ध़रण के ऽिए 

भोजन होऩ च़ऽहए। आह़र शिद्च होन ेपर अन्त: करण की शिऽद्च होता हअैन्त: करण शिद्च होन ेपर 

स्मऽुत दृढऺ होता ज़ता ह।ै स्मऽुत प्ऱप्त होन ेपर रृदय की समस्त ग़ठें खिि ज़ता ह।ै  मनिष्य की मिख्य 

आिश्यकत़ भोजन स ेसम्बऽन्धत दैऽनक जािन में होता ह।ै इसा भोजन स ेपोषण प्ऱप्त होत़ ह।ै पोषक 

तत्त्िों स ेशरार क़ उतम स्ि़स््य प्ऱप्त ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

14.2 उद्देश्य  

इस इक़इम में अध्ययन के ऽनम्न ऽबदिओ ंक़ िणमन ऽकय़ ज़ रह़ ह-ै 

 अि ऽिऽध आह़र के ऽिऽध ऽिशेष आयतन 

 आह़र के ऽिशेष सद़च़र 

 आह़र के ऽिऽभन्न घटक की पोषण ऽिऽध 
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14.3 अिववघ आहार वववध ववशेष आयतन  

आह़र :- ऽजस भा सेिनाय द्रव्य को ऽनगि़ ज़त़ ह ैउसे आह़र कहते हैं। आयििेद श़ह्ल में तान 

उपस्तम्भ म़न ेगये हैं। 

प्रथम-आह़र, ऽद्वताय ऽनद्ऱ और ततुाय ब्रह्मचमम। तानों उपस्तम्भोंमें सिमप्रथम आह़र की गणऩ की 

ह।ै आह़र द्व़ऱ हा देह क़ ध़रण एि ंसंिमधन ऽकय़ ज़त़ ह।ै आह़र द्व़ऱ शरार में शऽि तथ़ ऊज़म  

प्ऱप्त होता ह ै ऽजसस ेसम्पीणम शरार की समस्त ऽक्रय़ओ ंको सिच़रू रूप स ेचि़य़ ज़त़ ह।ै भोजन 

की समस्त प्रऽक्रय़ओ ंमें प़चक अऽग्न क़ ऽिशेष महत्त्ि ह।ै प़चक अऽग्न द्व़ऱ सेऽित भोजन क़ 

प़क होत़ ह।ै अऽग्न द्व़ऱ हा भोजन को मिख्यत: दो भ़गों में (i) स़र भ़ग तथ़ (ii) ऽकट्टभ़ग 

(मिभ़ग) में ऽिभ़ऽजत ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

आच़यम चरक के अनिस़र आह़र के ऽिऽभन्न घटकों में आठ आह़र ऽिऽध ऽिशेष आयतन म़न ेगये 

हैं। 

1- प्रकुऽत 

2- करण 

3- संयोग 

4- ऱऽश 

5- देश 

6- क़ि 

7- उपयोग संस्थ 

8- उपभोि़ 

1  प्रकुऽत- आह़र के अन्तगमत रहन ेि़िे स्ि़भ़ऽिक गिण स़म़न्यत: दो प्रक़र के होते हैं। 1 

िघि गिण अथ़मत ्हल्के आह़र 2 गिरूगिण अथ़मत ्भ़रा गररष्ठ आह़र आऽद 

2  करण - आह़र द्रव्यों में जो ‘‘संस्क़र’’ करके अनके गिणों में जो पररितमन ऽकय़ ज़त़ ह ै

उस े‘‘करण’’ कहते हैं। गिण़ध़न की प्रऽक्रय़ भा ऽनम्न प्रक़र स ेहोता ह।ै 

(i)  जि संयोग के अनिस़र- इस प्रऽक्रय़ में जि क़ ऽिशेष महत्त्ि होत़ ह।ै पंचऽिध 

कष़य कल्पऩ इसके अन्तगमत आता ह ै जैस े -क्ि़थ, फ़ण्ट (च़य बऩऩ) ऽहम, 

कष़य कल्क आऽद। जि संयोग द्व़ऱ शात-उष्ण, मदुि एि ं तेज आऽद गिणों क़ 

पररितमन आह़र ऽिऽध ऽिशेष आयतन में ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

(ii)  अऽग्न संयोग के अनिस़र- अऽग्न के सम्पकम  द्व़ऱ आह़र द्रव्य के गिणों म ेपररितमन 

ऽकय़ ज़त़ ह।ै जैसे - च़िि को दीध में पक़ते हैं तो खार रूप में िह भ़रा अथ़मत ्

गररष्ठ हो ज़त़ ह,ै उसा च़िि को अऽग्न गरम पर रेत पर पक़ते हैं तो िह परमि 

(ि़ि़) के रूप में हल्क़ हो ज़त़ ह।ै 

(iii)  शोधन के अनिस़र- सभा ऽिष मतु्यिक़रक होते हैं।  उन ऽिषों को गोमीत्र, ऽगिोय 

स्िरस, तििसा स्िरस आऽद में शिद्च कर ऽिय़ ज़त़ ह।ै िहा ऽिष 

शिऽद्चकरणोपऱन्त अनेक रोगों को औषऽध के रूप में दीर करन ेकी स़मथम रखते हैं। 

(iv)  मथंन के अनिस़र- दहा स्िभ़ि स े शोथ (सीजन) भ़रापन गिरू गिण तथ़ 

अऽभष्यन्दाक़रक होत़ ह,ै परन्ति िहा मथने के पश्च़त ् छ़छ रूप में हल्के गिण़ 
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ि़ि़ हो ज़त़ ह।ै उसमें ऽसक़ हुआ जाऱ, सैधि नमक ऽमि़न ेपर उसकी ओर 

त़सार पररितमन होकर तऽुप्तक़रक, अऽग्निधमक तथ़ प़चन प्रण़िा को मजबीत 

बऩना ि़िा होता ह।ै 

(v)  देश स्थ़न के अनिस़र- तान प्रक़र के देश (स्थ़न) होते हैं यथ़ 1.ज़ंगि प्रदेश - 

िह़ ंके प्ऱऽणयों क़ म़ंस उष्णत़ की अऽधकत़ के क़रण हल्क़ गिण ि़ि़ होत़ 

ह।ै 2. आनीप देश - इस देश के प्ऱऽणयों क़ म़ंस शातित़ की अऽधकत़ के क़रण 

भ़रागिण ि़ि़ होत़ ह।ै 3. स़ध़रण देश - इस देश के प्ऱऽणयों क़ म़ंस सेिन 

करन ेपर ‘‘समशातोष्ण’’ ि़त़िरण (जिि़यि) के क़रण स़म़न्य गिण ि़ि़ होत़ 

ह।ै 

(vi)  क़ि के अनिस़र- क़ि के अनिस़र भा आह़र के गिणधमम में पररितमन होत़ ह।ै 

जैसे - च़िि स्िभ़ित: स़म़न्य रूप से भ़रा होत़ ह।ै िेऽकन िहा च़िि एक 

िषम स ेअऽधक समय क़ सेिन करन े पर पिऱऩ च़िि िघि गिण ि़ि़ अथ़मत ्

पचन ेमें हल्क़ हो ज़त़ ह।ै इसा तरह कछच ेमौसमा फि भ़रा होते हैं एि ंपकन े

पर हल्के गिण ि़िे हो ज़ते हैं। इसा प्रक़र ब़ल्य़िस्थ़ के प्ऱऽणयों क़ म़ंस 

यिि़िस्थ़ तथ़ िदु्च़िस्थ़ के प्ऱऽणयों को म़ंस सेिन ऽभन्न-ऽभन्न हल्क़ य़ भ़रा 

गिण ि़ि़ होत़ ह।ै 

(vii)  भ़िऩ के अनिस़र- ह़ऽनक़रक द्रव्यों को ऽनध़मररत भ़िऩ प्रध़न द्रव्यों ऽिषों में 

घोटन ेस ेउनकी म़रक क्षमत़ में कमा आकर उनके गिण धमम बदि ज़ते हैं। ऽिषों 

को तान ऽदन तक गोमीत्र में रखकर भ़िऩ देन े स े उनके गिण ऽिष होते हुए भा 

रोगऩशक अथ़मत ्अमतु तिल्य हो ज़ते हैं। 

(viii)  क़ि अपकषम के अनिस़र- क़ि अपकषम क़ भा गिण़ध़न में ऽिशेष महत्त्ि ह।ै 

ऽजतन े भा स्िरस होते हैं िे सभा स्िरस त़ज़ (ज्यीस) रूप में हा सेिनाय 

ि़भद़यक होते हैं। तििसा क़ रस, आिंिे क़ रस, एिोिेऱ क़ रस, गेह ार के 

ज्ि़रे क़ रस आऽद। इसा प्रक़र कि छ द्रव्य ऐस ेहोते हैं जो ऽजतने पिऱन ेउतन ेअछछे 

जैसे : शिद्च शहद, शिद्च ग़य क़ घा, आसि एिं अररि आऽद। 

(ix)  भ़जन (प़त्र) के अनिस़र- यऽद क़ंस ेके प़त्र में  10 ऽदन तक घा को रख़ ज़ये तो 

िहा , घा ‘‘ऽिषमय’’ हो ज़त़ ह।ै दहा, टम़टर नींबी, इमिा, केरा आऽद पाति-

त़ंबे के प़त्र में रखने उब़िन ेपर ह़ऽनक़रक हो ज़ते हैं। ऽत्रफि़ को िोह ेके बतमन 

में िेप कर ख़न ेसे अमतु के सम़न रस़यन के रूप में ि़भद़यक होत़ ह।ै 

3.  संयोग - दो य़ दो अऽधक द्रव्यों को परस्पर ऽमि़न ेसे उनकी क़यमक्षमत़ में पररितमन होकर 

उनकी गिणिि़ बढ ज़ता ह।ै जैस ेघा एिं शहद दोनो अिग अिग सेिन करन ेपर शरार में 

ि़भक़रा गिण उत्पन्न करते हैं। यऽद उन्हें (घा और शहद) सम़न म़त्ऱ में ऽमि़कर सेिन 

ऽकय़ ज़ए तो गिण म़रक/प्ऱणघ़तक अथ़मत ्ह़ऽनक़रक होत़ ह।ै 

4.  ऱऽश - द्रव्यों क़ संयोग करन े पर म़त्ऱ एि ंअम़त्ऱ क़ ऽनणमय करऩ ऱऽश के अन्तगमत 

आत़ ह।ै 

(अ) सिमग्रह ऱऽश - इसके अन्तगमत सभा आह़र, द्रव्यों को एक स़थ ऽमि़कर पक़ते हैं 

तथ़ एक स़थ ऽमि़कर सेिन करते हैं। इसे सिमग्रह ऱऽश कहते हैं। 
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(ब) पररग्रह - अिग अिग आह़र द्रव्यों को एक एक कर पक़न  ़तथ़ अिग अिग हा 

ख़ऩ ‘‘पररग्रह’’ कहि़त़ ह।ै 

5.  देश (स्थ़न) - अिऽिध आह़र ऽिशेष आयतन में देश क़ त़त्पयम स्थ़न स ेह,ै जो आह़र 

स़मग्रा ऽजस देश (स्थ़न ऽिशेष) में उत्पन्न होता ह ैिह िह़ ंके ऽनि़ऽसयों के ऽिए स्ि़स््य 

िधमक होता ह,ै परन्ति िहा आह़र स़मग्रा दीसरे स्थ़न के िोग सेिन करते हैं तो यह जरूरा 

नहीं ऽक उनके ऽिये िह ि़भद़यक हा हो। अत: ह़ऽनक़रक भा हो सकता ह।ै 

6.  क़ि - क़ि अथ़मत ् ऋतिचय़म क़ आह़र सेिन में ऽिशेष महत्त्ि ह।ै िष़म, शरद,हमेन्त, 

ऽशऽशर, िसन्त एि ंग्राष्म इन छ: ऋतिओ ंकी पथुक् पथुक् ऋतिचय़म के अनिस़र श़ह्ल सम्मत 

आह़र क़ सेिन करऩ च़ऽहये। अन्यथ़, ऋतिसंऽध जन्य रोग अथ़मत ्मौसमा बाम़ररयों से 

पाऽडत होन ेकी संभ़िऩए ंबढ ज़ता ह।ै 

7.  उपयोग संस्थ़ - आह़र करन ेके ऽनयम उपयोग संस्थ़ कहि़ते हैं। इसमें आह़र स ेसम्बन्धा 

सभा सद्विु य़ स्िस्थििु क़ प़िन करऩ ‘‘उपयोग संस्थ़’’ कहि़त़ ह।ै 

8.  उपभोि़ - आह़र क़ सेिन करन ेि़ि़ व्यऽि उपयोि़ कहि़त़ ह।ै 

उि आठों आह़र ऽिऽध ऽिशेष आयतन शिभ एि ंअशिभ फि देन ेि़िे होते हैं। अत: संयम 

एि ंसद्वतु क़ प़िन कर आह़र क़ सेिन ऽििेकपीणम तराके स ेप्य़निस़र करऩ च़ऽहए। अन्यथ़ 

यहा आह़र मोह एि ं ि़िचिश हान य़ अऽतम़त्ऱ में अध्यशन रूप में करन े पर 

ह़ऽनक़रक/प्ऱणघ़तक हो ज़त़ ह।ै 

14.4 आहार के वववभन्न घटक एवं पोषण वववध 

(i) प्रोटान   (ii) िस़ (iii) क़बोह़इमडे्रट  

(iv) ऽिट़ऽमन  (v) खऽनज ििण (vi) जि 

उि आह़र के ऽिऽभन्न छ: घटक पोषणक़रा म़न ेगये ह।ै इनमें प्रोटान, िस़ एिं क़बोह़इमडे्रट को 

‘‘प्रत्यक्ष मीितत्त्ि (Proximate Principles) अथ़मत ्ऊज़मद़या आह़र कहते हैं। जि के स़थ 

संयोजन न ेशरार क़ संघटन प़ना 63 प्रऽतशत, प्रोटान 17 प्रऽतशत, िस़ 12 प्रऽतशत , खऽनज 7 

प्रऽतशत, क़बोह़इड्रेट 1 प्रऽतशत होत़ ह।ै इस प्रक़र अनिम़ऽनत इन घटकों की शरार में प्रऽतशतत़ 

रहता ह।ै 

आह़र क़ ऽनम्न च़र प्रक़र स ेिगीकरण ऽकय़ ज़ रह़ ह ै- 

(1) उवपवत्त के आधार पर आहार का वगीकरण 

(अ) पशिजन्य आह़र (ब) िनस्पऽतजन्य आह़र 

(2) रासायवनक एवं आधुवनक मतानुसार आहार का वगीकरण 

(अ) प्रोटान (ब) िस़ (स) क़बोह़इड्रेट  

(द) ऽिट़ऽमन्स (य) खऽनज ििण (र) प़ना (जि) 

(3) आहार से प्राप्त ऊजाध के कायो के आधार पर वगीकरण 

(अ)  शरार ऽनम़मणक़रा आह़र द्रव्य (दीध, म़ंस, मिगी, अडें, द़िें, मीगंफिा आऽद) 

(ब)  शरार क़ संगठन करन ेि़िे आह़र द्रव्य (अन्न, शकम ऱ, कंदमीि, तेि एि ंघा आऽद) 

(स)  शरार क़ संरक्षण करन ेि़िे आहर द्रव्य (िनस्पऽतय़ ँजन्य हरा सऽब्जय़,ँ फि दीध आऽद) 

(द)  शरार को संक्ऱमक रोग स ेबच़न ेि़िे आह़र द्रव्य (ऽिट़ऽमन, खऽनज ििण, प्रोटान ि़िे 

दीध, हरा सऽब्जय़,ं पािे फि आऽद) 
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(य)  रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़न ेि़िे आह़र द्रव्य (नाम ऽगिोय, तििसा, आिंि़, ऐिोिेऱ, 

अिगंध़, शत़िरा, ऽिट़ऽमन सऽहत संतिऽित पोषणक़रा आह़र आऽद)  

प्रोटीन प्रावप्त स्रोत 

(i)  प्ऱणा जन्य - दीध, अडें, म़ंस, मछिा 

(ii)  िनस्पऽत जन्य - द़िें, अऩज, ऽगरा, स़ग-सब्जा, फि, सोय़बान 

दैऽनक आिश्यकत़ - 1 ग्ऱम प्रऽत ऽकिोग्ऱम अनिम़ऽनत स़म़न्य अिस्थ़  में होता ह।ै 

प्रोटीन के कायध 

(अ) शरार क़ िऽुद्च एिं ऽिक़स 

(ब) ऊतकों की टीटफी ट की मरम्मत 

(स) एन्ज़इम, ह़मोन्स क़ संशे्लषण 

3.  प्रोटान की पोषण ऽिऽध- भोजन के स़थ ग्रहण की गइम प्रोटान में िगभग 21 प्रक़र के 

अमानों एऽसड प़ये ज़ते हैं। ऽजनमें स ेआठ प्रक़र के एमानों एऽसड आिश्यक होते हैं। 

प़चन के पररण़म स्िरूप प्रोटान अपन े घटकों, अमानों एऽसडो म े ऽिघऽटत होकर छोटा 

आन्त्र की ऽभऽियों में ऽस्थत अकंि रों  (viLLi) स ेअिशोऽसत होकर उनके भातर ऽिद्यम़न 

रि कोऽशक़ओ ं के स़थ रि में ऽमि ज़ते हैं। और रि के स़थ पहिे ‘‘प्रऽतह़ररणा 

ऽशऱ’’ (पोटमि िेन) द्व़ऱ यकुत में पहुचते हैं और ऽफर यकुत द्व़ऱ स़म़न्य रि संरचण में 

आते हुए शरार की सभा कोऽशक़ओ ं एिं ऊतकों के उपयोग हतेि पहुचं ज़ते हैं। इन 

आिश्यक उपिब्ध अमानों एऽसड द्व़ऱ शरार की अिग अिग प्रक़र की कोऽशक़ए ंअपन े

ऽिऽशि प्रक़र की ऊतकों की िऽुद्च, ऽिक़स तथ़ उनकी टीट फी ट की मरम्मत के ऽिए तथ़ 

उनके स्ऱिों जैसे - एण्टाब़ऽडयों, एन्ज़इम तथ़ ह़मोन के ऽनम़मण के ऽिये ऽिशेष प्रक़र के 

अमानों एऽसडो क़ चयन करते हुए उनक़ उपयोग ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

शरार में ऊतक कोऽशक़ओ ंकी प्रोटान के ऽिघटन स ेउत्पन्न अमानों एऽसड ‘‘अन्तज़मत  अमानों 

एसाड’’ कहि़ते हैं। जबऽक भोजन के स़थ सेिन की गइम प्रोटान जो ऽक प़चन के पररण़म स्िरूप 

उत्पन्न होता ह ै उन ‘‘एमानो एऽसडो को बऽहज़मत अमानों एऽसड’’ कहते हैं। इन अन्तज़मत 

(Endogenous) अमानो एऽसड तथ़ बऽहज़मत (Exogenous) अमानो एऽसड ऽमिकर अमानो 

एऽसड कि ण्ड (Amino acid pool) बऩते हैं। जह़ ंसे शरार की म़ंग के अनिस़र टीट फी ट मरम्मत, 

िऽुद्च ऽिक़स हतेि कोऽशक़ए ं इन्हें ग्रहण कर िेता ह।ै भोजन स े प्ऱप्त अऽधक म़त्ऱ में प्रोटानों को 

यकुत में ऩइट्रोजना तथ़ अऩइट्रोजना पद़थों के रूप में अमोऽनय़, यीररय़ एिं क़बमन, ह़इमड्रोजन के 

रूप में पररिऽतमत होकर उत्सऽजमत कर ऽदये ज़ते हैं। 

िस़ के पोषण की ऽिऽध - िस़ में क़बमन, ह़इड्रोजन और आक्साजन क़ संयोजन (Fatty acids) 

होत़ ह।ै मीगंफिा क़ तेि आऽद की िस़ स़म़न्य त़पम़न में ‘‘ द्रि अिस्थ़ में तथ़ घा, मक्खन 

आऽद इसा त़पम़न में ‘‘घनाभीत अिस्थ़ ‘‘ में रहते हैं। प्ऱणा जन्य िस़ ‘‘संतपु्त िस़’’ तथ़ 

िनस्पऽत जन्य तेि़ऽद को ‘‘असंतपु्त िस़’’ के रूप में ज़नते हैं। प्ऱऽणजन्य अथ़मत ्‘‘संतपु्त िस़’’ 

क़ अत्यऽधक प्रयोग शरार के ऽिये निकस़न द़यक होत़ ह।ै रृदय की धमऽनयों में यहा संतपु्त िस़ 

क़ अत्यऽधक सेिनोपऱन्त जमने के क़रण ‘‘रृदय रोग’’ क़ सबस ेबड़ क़रण बनत़ ह।ै 

िस़ की दैऽनक आिश्यकत़ - स़म़न्यत: व्यस्क में 15 ग्ऱम प्रत्यक्ष िस़ की दैऽनक म़त्ऱ में 

आिश्यकत़ होता ह।ै िस़ के अत्यऽधक उपयोग स े मोट़प़ (स्थीित़) और रि ि़ऽहक़ओ ं में 
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रूक़िट (Atheroscierosis) के रोग उत्पन्न हो ज़ते हैं। कोिेस्ट्ऱि बढन ेस े धमऽनय़ ंमोटा हो 

ज़ता ह।ै ऽभऽिय़ ंमोटा कठोर होन ेस े‘‘रि संच़र’’ ब़ऽधत होकर ‘‘रृदयऽिक़र’’ ह़इब्िड प्रेशर 

(उछच व्य़न) जैसे रोग उत्पन्न होते हैं। िसाय अम्िों की कमा स ेभा रोग उत्पन्न होते हैं। इनकी कमा 

स ेत्िच़ कठोर तथ़ शिष्क तथ़ क़ंऽतहान हो ज़ता ह।ै 

िस़ओ ंके प़चन के पररण़म स्िरूप प्ऱप्त ‘‘िसाय अम्ि एिं ऽग्िसऱि’’ छोटा आतं्र की ऽभऽियों 

में ऽिद्यम़न अकंि रों द्व़ऱ अिशोऽषत होकर उनके भातर दिग्धि़ऽहक़ओ ंअथ़मत ्िसाक़ि़ऽहऽनयों में 

प्रिेश कर ि़ऽसक़ओ ंमें ऽमि ज़ते हैं। िऽसक़ओ ंमें ऽमऽश्रत िसाय अम्ि एि ं ऽग्िसऱि दोनों 

अनेक िसाक़ ि़ऽहऽनयों द्व़ऱ ऽसस्टऩम क़इि़इम (cisterna chyli) में पहुच ज़ते हैं, जह़ ंसे उन्हें 

Thoracic duct अथ़मत ्िसाय निा द्व़ऱ अन्त में रिप्रि़ह पहुचकर प्रऽतह़ररणा ऽशऱ द्व़ऱ यकुत 

में पहुचँ़य  ़ज़त़ हैं। यकुत के द्व़ऱ रिपररसंचरण में ये ‘‘िसाय अम्ि एि ं ऽग्िसऱि’’ शरार के 

अगं़ियिों ग्रऽन्थयों में ऊज़म, शऽि सम्बऽन्धत स्ऱिों के ऽनम़मण में सऽक्रय हो ज़ते ह।ै शेष िसाय 

अम्ि तथ़ ऽग्िसऱि यकुत में आक्साकरन (Oxidation) होकर उनक़ ऽिसंतऽुप्तकरण 

(Desaturation) हो ज़त़ ह।ै यहा ऽिसंतऽुप्तकरण ि़िा िस़ ऊतकों म ेसंऽचत होन ेयोग्य होता ह।ै 

ऊतकों में संऽचत हुया िस़ क़ कि छ भ़ग क़बोह़इड्रेट की उपऽस्थऽत में आक्साकुत हो ज़त़ ह ै

ऽजसस ेिस़ क़ चय़पचय की प्रऽक्रय़ होकर उसस े‘‘ऊज़म एि ंऊष्म़’’ की उत्पऽि होता ह।ै स़थ हा 

कि छ म़त्ऱ में CO2तथ़ जि क़ ऽनम़मण भा होत़ ह।ै ऊज़म एिं ऊष्म़ क़ उपयोग शरार के क़यों के 

ऽिये ऽकय़ ज़त़ ह,ै ऊष्म़ शरार क़ त़पम़न बऩये रखता ह ैएिं बचा हुया क़बमन ड़इआक्स़इड 

को फैफडों के म़ध्यम स ेब़हर उत्सऽजमत कर दा ज़ता ह।ै िस़  द्व़ऱ ऊज़म क़ उत्प़दन होत़ ह।ै 

शरार के त़पम़न को ऽस्थर रखने क़ त्िच़ के नाच े ऽस्थत िस़ की परत क़ योगद़न रहत़ ह।ै 

ऽिट़ऽमन ए डा इम और के क़ िस़ में घििन क़ क़यम सम्प़ऽदत होत़ ह।ै रृदय, िकु्क, आतं्र, त्िच़ 

सऽहत अनेक अगंों में िस़ की आिश्यकत़ उपऽस्थऽत ि़भद़यक होता ह।ै िस़ की अऽधकत़ 

ह़ऽनक़रक होता ह।ै 

क़बोह़इड्रेट की पोषण ऽिऽध - पोषक तत्त्िों में स े जऽटि क़बोह़इड्रेट क़ साध े स्ि़ंगाकरण 

(Assimilation) नहीं होत़। क़बोह़इड्रेट क़ आतं स ेअिशोषण के पीिम प़चक निा में प़चक 

स्ऱिों द्व़ऱ उनकी य़ंऽत्रक तथ़ ऱस़यऽनक घििनशाि प्रऽक्रय़ होता ह।ै ऽजसस ेइनक़ ऽिघटन होत़ 

ह।ै छोट-छोटे टिकडों में ऽिखऽण्डत इन्हें प़चक रसों द्व़ऱ महान कर ऽमश्रण कर अिशोषण हतेि 

उपयोगा बऩय़ ज़त़ ह।ै क़बोह़इड्ेरट, मोनोसैक्कऱइड, ड़इसैक्केऱइड, पॉिासैक्कऱइड इन तान 

िगों में िणमन की दृऽि स ेऱस़यऽनक जऽटित़ के अनिस़र ऽिभ़ऽजत ह।ै दीसऱ इनक़ ऽिभ़जन म़डा 

य़ स्ट़चम के रूप में, ग्ि़इकोजन एि ंसेल्यििोज के रूप में ऽकय़ गय़ ह।ै 

मोनोसैक्केऱइड जो ऽक ग्िीकोज, फे्रक्ट्रोज और ग्िेक्टोज के रूप में ग्िीकोज में पररिऽतमत होकर छोटा 

आतं की ऽभऽियों में अिऽस्थत अकंि रों (viIIi) स ेअिशोऽषत होकर रि में कोऽशक़ओ ंके म़ध्यम 

स ेऽमिते हैं। श़राररक ऽक्रय़ओ ंके शऽि हतेि रि में शकम ऱ क़ स़म़न्य स्तर 80-120mg% तथ़ 

भोजनोपऱन्त दो घण्टे ब़द post prandial blood sugar 120-140 mg% बऩये रखत़ ह।ै 

अऽधक म़त्ऱ में प्ऱप्त ग्िीकोज को ‘‘पोटमि िेन’’ द्व़ऱ यकुत में संग्रऽहत करन ेहतेि भेज ऽदय़ ज़त़ ह।ै 

कि छ भ़ग यकुत की चय़पचया ऽक्रय़ओ ंमें क़म आत़ ह।ै शेष भ़ग अग्ऩशय स ेप्ऱप्त इन्सिऽिन की 

उपऽस्थऽत में ‘‘ग्ि़इकोजन’’ में पररिऽतमत कर संग्रऽहत कर ऽिय़ ज़त़ ह।ै यकुत से कि छ ग्िीकोज 

रिपररसंचरण द्व़ऱ पेऽशयों में पहुचकर उनमें ग्ि़इकोजन के रूप में जम़ हो ज़त़ ह।ै जो श़राररक 
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श्रम के दौऱन ग्ि़इकोजन से पिन: ‘‘ग्िीकोज’’ में पररिऽतमत होकर पेशाय क़यम हतेि उपयोग में आत़ 

ह।ै भोजन के स़थ आह़र द्व़ऱ अऽधक म़त्ऱ में ग्रहण ऽकय़ गय़ क़बोह़इड्रेट िस़ रूप में पररिऽतमत 

होकर शरार के िस़ भण्ड़रों में जम़ हो ज़त़ ह ैऽजसस ेशरार क़ िनज बढकर मोट़प़ आऽद हो 

ज़त़ ह।ै प्रऽतऽदन व्यस्क व्यऽि को 400 ग्ऱम क़बोह़इड्रेट की आिश्यकत़ स़म़न्य क़यम हतेि होता 

ह।ै 

4.  ऽिट़ऽमन्स के पोषण की ऽिऽध -ऽिट़ऽमन्स एक प्रक़र के ऱस़यऽनक यौऽगक ह ैजो सीक्ष्म 

म़त्ऱ में आह़र द्रव्यों में प़ये ज़ते हैं। ये शरार को स्िस्थ एिं ऽनरोग बऩन ेमें सह़यक ह।ै 

ऽिशेष पररऽस्थऽतयों में ऽिट़ऽमन्स की अऽधक आिश्यकत़ होता ह।ै जैसे - ऽशशिओ ंमें, 

गभमिता मऽहि़ओ ंमें, स्तन प़न कऱन े ि़िा मऽहि़ओ ंमें, प्रसीत़ओ ंमें जाणम रोगों के 

ऽनि़रण में आऽद। स़म़न्यतय़ ऽिट़ऽमन्स 6 प्रक़र के होते हैं ऽजनमें स ेऽिट़ऽमन ए, डा, इम 

तथ़ के िस़ में घििनशाि तथ़ ऽिट़ऽमन बा तथ़ सा जि में घििनशाि ह।ै जि में 

घििनशाि ऽिट़ऽमन बा क़म्पिैक्स ह।ै ऽजनमें ऽिट़ऽमन बा, ऽिट़ऽमन बा2, ऽिट़ऽमन बा6, 

ऽनकोऽटन एऽसड, फोऽिक एऽसड, ऽिट़ऽमन बा12, ब़योऽटन आऽद ह।ै 

छोटा आतं की भातरा दाि़रों पर अगंिऽियों के सम़न बहुत छोटे छोटे ऊभ़र ऽजन्हें viIIi अकंि र के 

ऩम स े ज़नते हैं। उन प्रत्येक अकंि र में एक िसाक़ ि़ऽहना होता ह।ै ऽजसके च़रों ओर रि 

केऽशक़ओ क़ ज़ि फैि़ रहत़ ह।ै पच ेहुए भोजन क़ ऽिसरण द्व़ऱ िसाक़ ि़ऽहना में पहुचँकर 

उसकी िसाक़ में ऽमिकर रि केऽशक़ओ ंके स़थ रि में ऽमिकर उनक़ अिशोषण कर ऽिय़ 

ज़त़ ह।ै तथ़ कि छ भ़ग ‘‘प्रऽतह़ररणा ऽशऱ’’ द्व़ऱ यकुत में पहुचँ़य  ़ज़त़ ह ैस़म़न्यत: आह़र 

घटकों की पोषण ऽिऽध िगभग इसा प्रक़र से ह।ै 

खऽनज ििण - मिख्यतय़ शरार में खऽनज ििण कैऽल्सयम, फ़स्फोरस, िौह, सोऽडयम पोटऽशयम, 

मगै्नेऽशयम, आयोडान होते हैं। गन्धक के खऽनज ििण क्िोऱइड, क़बोनेट तथ़ फ़स्फेट आऽद 

ििणों के रूप में ऽमिते हैं। 

खऽनज ििणों के क़यम - अऽस्थयों जैसा कठोर संरचन  ़ ऽनम़मण हतेि कैऽल्सयम, फ़स्फोरस तथ़ 

मगै्नेऽशयम की आिश्यकत़ रहता ह।ै शरार के ऽक्रय़त्मक क़यम तथ़ पऱसरणा दब़ि (osmotic) 

खऽनज ििणों के द्व़ऱ ऽकये ज़ते हैं। खऽनज ििणों द्व़ऱ ऽिऽशि क़यम भा सम्प़ऽदत ऽकये ज़ते हैं। 

जैसे - खीन की कमा में आयरन के अिशोषण की प्रऽक्रय़ महत्त्िपीणम ह ै जो खऽनज ििणों द्व़ऱ 

सम्प़ऽदत की ज़ता ह।ै 

कैऽल्सयम स ेअऽस्थय़ं एि ंद़ंतों क़ ऽनम़मण, रि स्कन्दन आऽद क़यम होते हैं। दीध ‘‘कैऽल्सयम’’ क़ 

शे्रष्ठ स्रोत ह।ै इसकी कमा स ेसीख़रोग एिं ऽहय़ ंकमजोर हो ज़ता ह।ै स़म़न्य म़त्ऱ में व्यस्क में 0.5 

ग्ऱम तथ़ गऽभमणा एि ंप्रसीत़ में ध़त्रा में 1.0 ग्ऱम की आिश्यकत़ होता ह।ै 

िोह़ - प्रमिख क़यम शरार में रि के द्व़ऱ ‘‘आक्साजन पररितमन’’ क़ ह।ै इसस े‘‘ हाम़ग्िोऽबन’’ क़ 

ऽनम़मण होत़ ह।ै 

पिरूषों में 24 mg प्रऽतऽदन 

मऽहि़ओ ंमें 32 mg प्रऽतऽदन 

गभ़मिस्थ़ में 40 mg प्रऽतऽदन 

स्तनप़न में 24 mg प्रऽतऽदन 
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 सोऽडयम (sodium) - एक प्रक़र क़ नमक ह,ै मीत्र एिं पसान ेसे ब़हर ऽनकित़ ह।ै दैऽनक 

आिश्यकत़ 10 से 25 ग्ऱम होता ह।ै 

 फ़स्फोरस - अऽस्थ एि ंदंत ऽनम़मण हतेि। दैऽनक आिश्यकत़ 0.5 ग्ऱम की होता ह।ै 

 अन्य खऽनज ििणों में (Trae elements) - ये सीक्ष्म म़त्ऱ ि़िे खऽनज ििण जैसे- 

आयोऽडन, त़ंब़, कोब़ल्ट, मऽैग्नऽशयम आऽद तत्त्िों की गणऩ की ह।ै 

 आयोडान (Iodine) - अिटिक़ गं्रऽथ की सीजन को गिगण्ड (Guitre) कहते हैं। आजकि 

‚iodised salt‛ क़ प्रचिन तेजा स ेबढ रह़ ह।ै 

 फ्िोररन - अऽस्थ एि ंद़ंतों के अन्तगमत प़य़ ज़त़ ह।ै 

जल –  

(i) ‘‘प़नायं प्ऱऽणऩ प्ऱण़:’’ अथ़मत ्प़ना प्ऱऽणयों क़ प्ऱण ह।ै  

(ii) त़पम़न ऽनयंत्रण में सहयोगा  

(iii) पोषक तत्त्िों के पररिहन क़ क़म  

(iv) ऊतक ऽनम़मण एिं मरम्मत क़यम  

(v) प़चन, अिशोषण एिं ऽिसजमन (उत्सजमन) क़ क़यम  

(vi) स्ऩऩऽद -िह्ल प्रक्ष़िन के क़यम में जि क़ उयोग  

(vii) जि क़ श़राररक तरि जैस े- रि िसाक़, मऽस्तष्क मरेू तरि सेरेब्रो स्प़इनि फ्िड 

में उपयोग होत़ ह।ै भोजन को नम बऩत़ ह।ै भोजन के प़चन में सह़यत़ करत़ ह।ै रि 

को तरि बऩत़ ह।ै ऽिशेषकर छोटा आतंों में रि की कोऽशक़ओ ंमें ऽमऽश्रत पोषक 

तत्त्िों को अिशोऽषत कर शरार के ऽिऽभन्न भ़गों में पहुचँ़त  ़ ह।ै कोऽशक़ओ ं में 

‘‘प्रोटोप्ि़ज्म’’ के रूप में रहत़ ह।ै शरार की सि़मऽधक ऱस़यऽनक प्रऽतऽक्रय़ में जि 

के म़ध्यम स ेहोता ह।ै शरार क़ त़पम़न बऩये रखत़ ह।ै शरार स ेउत्सऽजमत होन ेि़िे 

त्य़ज्य एि ं ऽिषिेै पद़थों को  पसान ,़ ि़स (co2) मि-मीत्र आऽद द्व़ऱ घोिकर 

छ़नकर शरार से ब़हर ऽनक़ित़ ह।ै  

इस प्रक़र शरार में आह़र घटकों द्व़ऱ पोषण की प्रऽक्रय़ होता ह।ै सेिन ऽकये गये भोजन क़ उपयोग 

शरार के पोषण के ऽिये होत़ ह।ै आह़र ऽिज्ञ़न में पोषण के ऽसद्च़न्तों की एक िैज्ञ़ऽनक प्रऽक्रय़ ह ै

ऽजसमें स्िस्थ व्यऽि एि ंरोऽगयों के ऽिए भोजन एि ंपोषण क़ महत्त्ि ह।ै 

आयििेद के अनिस़र आह़र द्व़ऱ पोषण ऽिऽध - 

जो शरार क़ ध़रण करे िह ध़ति कहि़ता ह,ै यथ़ - ‘‘ध़रण़त ध़ति:’’ ये स़त ध़तियेंक्रमश: 

ऽनम्ऩनिस़र होता ह ै- 

1. रस ध़ति 

2. रि ध़ति 

3. म़ंस ध़ति 

4. मदे ध़ति 

5. अऽस्थ ध़ति 

6. मज्ज़ ध़ति 
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7. शिक्र ध़ति 

ये सभा ध़तिऐ ंशरार क़ ध़रण सीक्ष्म एि ंस्थीि रूप स ेकरता ह।ै आह़र द्व़ऱ प्ऱप्त पोषण, तत्त्िों से इन 

ध़तिओ ंक़ पोषण होत़ ह।ै ये सभा ध़तिऐ ं शरार को ऽस्थर एि ंदृढत़ प्रद़न करता ह।ै म़नि शरार 

क़ प्रत्येक अियि दोष ध़ति एि ंमि स ेऽिहान नहीं होत़। सम्यक म़त्ऱ में ये सभा शरार क़ ध़रण 

बि संिधमन करता ह।ै हम़ऱ शरार दोष ध़ति एि ंमिों क़ संयिि रूप स ेसमीह ह।ै ‘‘दोष ध़ति मि 

मीिं शरारम’्’। 

धातुओ ंकी पोषण वववध - 

1.  रस ध़ति - शरार की सबस ेपहिा ध़ति ह ैजो प्ि़ज्म़ के रूप में अग्रणा ध़ति ह।ै आह़र द्व़ऱ 

सिमप्रथम रसध़ति क़ ऽनम़मण एि ंपोषण होत़ ह।ै यहा रस ध़ति शरार की रि एि ंम़ंस़ऽद 

उिरोिर ध़तिओ ंक़ पोषण करता ह।ै 

2.  रि ध़ति - िार बहुरा य़ तप़ये हुए स्िणम की आभ़ के सम़न िणम की यह ध़ति होता ह।ै 

रि को हा ‘‘जािन’’ संज्ञ़ दा ह।ै रि ध़ति शरार क़ ‘‘मीि’’ ह ैइसकी उत्पऽि ‘‘रसध़ति’’ 

द्व़ऱ होता ह।ै 

3.  म़ंस ध़ति- शरार के ऽिऽभन्न अगंों में म़ंस ध़ति होता ह।ै इसकी उत्पऽि रिध़ति से रि़ऽग्न 

द्व़ऱ प़चनोपऱन्त स़र भ़ग में होता ह।ै इस म़ंस ध़ति के िऽुद्च होन ेपर स्थीित़ (मोट़प़), 

भ़रापन, शरार में गिरूत़ आता ह।ै 

4.  मदे ध़ति- मदेध़ति म़ंस़ऽग्न के द्व़ऱ प़चनोपऱन्त स़रभ़ग के रूप में उत्पन्न होता ह।ै यह 

त्िच़ के नाच ेऽस्थत होकर अऽस्थ ध़ति क़ ऽनम़मण करता ह।ै मदेध़ति द्व़ऱ हा शरार में स्नेह 

(ऽचकऩइम) एि ंक्िेद उत्पन्न होत़ ह।ै अऽस्थयों को मजबीत करऩ तथ़ अगंों में ऽस्नग्धत़ 

उत्पन्न करऩ इसक़ क़यम ह।ै 

5.  अऽस्थ ध़ति-म़नि शरार की आकुऽत, संरचन ,़ (ढ़ंच़) इस ध़ति द्व़ऱ ऽनम़मण होत़ ह ैएि ं

शरार को दृढत़ आक़र एि ं आध़र अऽस्थ ध़ति द्व़ऱ प्ऱप्त होत़ ह।ै मदे़ऽग्न द्व़ऱ 

प़चनोपऱन्त स़रभ़ग में अऽस्थ ध़ति क़ ऽनम़मण होत़ ह।ै 

6.  मज्ज़ ध़ति-  यह ध़ति ‘‘अऽस्थ अऽग्न’’ के प़चनोपऱन्त स़र भ़ग में बडा अऽस्थयों में 

प़या ज़ता ह।ै इसे हा ‘‘बोनमरेो’’ के ऩम स े ज़नते हैं। त्िच़ में ऽस्नग्धत़ (ऽचकऩइम) 

उत्पन्न करऩ, शिक्र ध़ति क़ ऽनम़मण करऩ आऽद इसके क़यम हैं। 

7.  शिक्र ध़ति- यह ध़ति शरार को बि प्रद़न करता ह।ै ऽफटकरा के सम़न ितेिणम की होता ह।ै 

संभोग आऽद ऽक्रय़ में यह मीत्रम़गम द्व़ऱ शरार स ेब़हर ऽनकिता ह।ै सन्त़नोत्पऽि करऩ, 

शऽि, बि, ऊज़म, आभ़, प्रभ़, ओज तथ़ तेज आऽद इसा ध़ति पर ऽनभमर करत़ ह।ै 

इस प्रक़र आह़र स ेपोषण के क्रम में स़त ध़तिऐ ंएि ंउपध़ति के रूप में स्तन्य (दीध) कण्डऱ, ऽसऱ, 

िस़, त्िच़, स्ऩयि आऽद स़त उपध़तियें तथ़ इनके मि के रूप में पिराष, मीत्र, स्िेद आऽद क़ ऽनम़मण 

होत़ ह।ै 

पोषण आधाररत आहार द्रव्य - 

(i)  अन्न एि ंमोटे अन्न 

(ii)  द़िें 

(iii)  िनस्पऽतय़ ँ(स़ग-सऽब्जय़)ँ 

(iv)  ऽतिहन एि ंऽगरा 
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(v)  फि 

(vi)  प्ऱणा (पशि) जन्य भोजन 

(vii)  िस़ एि ंतेि 

(viii)  शकम ऱ एि ंगिड 

(ix)  ऽमचम मस़िे 

(x)  अन्य शेष ख़द्य पद़थम (पेय) 

(xi)  दीध एि ंदीध स ेबने पद़थम 

(xii)  जि (नदा, कि ए ंझाि आऽद) 

स्ि़स््योपयोगा आह़र को प्रभ़ऽित करन ेि़िे क़रक 

1- ऋति के ऽिपरात आह़र क़ सेिन 

2- प्रज्ञ़पऱध द्व़ऱ आह़र क़ सेिन 

3- इऽन्द्रयों (शब्द, स्पशम, रूप, रस, गंध) क़ अस़त्म्य होऩ 

सेऽित आह़र जो पोषण जन्य होत़ ह ै शरार के ऽिए ऽहतक़रा होत़ ह ै उसे भा ये उि क़रक 

रोगोत्पऽि की पररऽस्थऽत उत्पन्न करते हैं। 

14.5 आहार रूपी ववशेष सदाचार 

हम यह ज़नते हैं ऽक आह़र हल्क़-सिप़छय, प्रकुऽत के अनिस़र, प्यक़रक ऋतिचय़मनिस़र श़ह्ल 

सम्मत प़चन शऽि के अनिरूप हा सेिन करऩ च़ऽहए। इनके अि़ि़ भा कि छ अऽतररि सद़च़र 

आह़र के संबंध में उनक़ ऽनम्ऩनिस़र िणमन ऽकय़ ज़ रह़ ह:ै 

1- भोजन क़ स्थ़न यथ़ सम्भि एक़न्त, स्िछछ बतमनों (प़त्रों) में, पिष्प़ऽद स े सिसऽज्जत 

ि़त़िरण में, पऽित्र स्थ़न पर होऩ च़ऽहए। 

2- सिन्दर एि ंमनोनिकी ि ि़त़िरण में मनको श़ंऽत ऽमिता ह ैअत: ऐस ेस्थ़न पर बैठकर हा 

भोजन करऩ च़ऽहए। 

3- जह़ ंपर रेऽडयों, टेिाऽिजन, टेिाफोन, मोब़इमि क़ उपयोग हो रह़ हो िह़ ंपर इन संच़र 

संस़धनों को बंद कर ‘‘तन्मऩ भिन्जात’्’ मन को प्रसन्न भ़ि में रखते हुए आह़र सेिन 

करऩ च़ऽहए। 

4- भोजन के समय पररि़रजनों स े ऐस़ कोइम ि़त़मि़प नहीं हो ऽजसस े मन अश़ंत क्रोध, 

ऽचन्त़, घबऱहट की ऽस्थऽत उत्पन्न हो। 

5- एक हा जैस़ प्यक़रा भोजन करते करते मन उब ज़त़ ह,ै रूऽच कम हो ज़ता ह।ै अत: 

रम्यत़-सिन्दरत़, आकषमक प़त्रों में रख़ हुआ भोजन रूऽच उत्पन्न करत़ ह।ै ऐस ेआह़र में 

अरूऽच दीर करन ेहतेि ऽनम़मण में ऽिऽिधत़, सिगन्ध स्ि़द (धऽनय़, हींग, सौंप इि़यचा) क़ 

उपयोग ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

6- भोजन क़ रंग-गंध रस तथ़ स्पशम ये सभा रूऽचकर होन ेच़ऽहए ऽजसस ेि़ि़स्ऱि एिं 

प़चकरसों क़ सम्यक् स्ऱि उत्पन्न हो सके। 

7- भोजन करन ेक समय उस स्थ़न पर कोइम ऐसा िस्ति य़ घऽुणत प्ऱणा िह़ ं  न हो ऽजसको 

देखकर मन में घणु़ एि ंग्ि़ऽन उत्पन्न हो। 
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8- भोजन हमशे़ यथ़ सम्भि उष्ण एि ंत़ज़ हा सेिन करऩ च़ऽहए। िहा स्ि़स््यिधमक एि ं

स्ि़ऽदि होत़ ह।ै जठऱऽग्न भा उसा को पच़न ेमें सक्षम होता ह।ै त़जे आहर के द्रव्य पौऽिक 

भरे हुए अथ़मत ्पोषणक़रा होते हैं। ब़सा एि ंठण्ड़ भोजन, ऽडब्ब़ बन्द भोजन, जंकफी ड 

आऽद अपौऽिक तथ़ कि पोषण जन्य होते हैं। 

9- भोजन करऩ भा एक आध्य़ऽत्मक ऽक्रय़ स े कम नहीं हैं। अत: सिखा प्रसन्न आदऽन्दत 

होकर श़ंत मन स ेआह़र ग्रहण करन ेस ेप़चक स्ऱिोंक  ़स्रिण आिश्यकत़निस़र उऽचत 

म़त्ऱ में होत़ ह।ै 

10- म़नऽसक भ़ि यऽद क़म,क्रोध, िोभ, मोह ,इमष्र्य़, ऱग-द्वषे, भय, िज्ज़, घबऱहट, ऽचन्त़ , 

ग्ि़ऽन आऽद की ऽस्थऽत में प़चक स्ऱिों क़ भ़ि़िेश की ऽस्थऽत होन ेपर कम स्ऱि होत़ ह।ै 

ऽजसस ेअपक्ि अन्न तथ़ आमऽिष की उत्पऽि होन ेपर रोगोत्पऽि होता ह।ै 

11- म़नऽसक भ़िों में यऽद मन भ़ि़िेश अिस्थ़ में ह ैतो भोजन में स्ि़द भा नहीं आत़, न हा 

उस ेरूऽचपीिमक ख़य़ ज़त़ ह।ै ऐस ेबेस्ि़द आह़र को चब़न ेक़ मन भा नहीं करत़। अत: 

‘‘द़ंतों क़ क़म आतंों को करन’े’ के क़रण भा प़चन शऽि क्षाण होकर बाम़ररय़ ँउत्पन्न 

होता ह।ै भोजन को चब़ चब़कर ख़न ेस ेआह़र में ि़र क़ संयोजन ‘‘सम्यक म़त्ऱ में 

होन ेस ेप़चनशऽि ठाक होता ह ैएि ंपोषक तत्त्ि आह़र स ेसिऽिध़पीिमक प्ऱप्त होते हैं। 

12- सम्यक प़चन एि ंजठऱऽग्न हतेि आह़र उऽचत म़त्ऱ में होन  ़ परम़िश्यक ह।ै भोजन की 

म़त्ऱ में सम्पीणम आह़र द्रव्य सि़द आऽद तथ़ पथुक् पथुक् म़त्ऱ कौनसा ऽकतना िेना 

च़ऽहए इसक़ अिश्य ध्य़न रखऩ च़ऽहए। आम़शय क़ एक ऽतह़इम भ़ग ररि होऩ 

च़ऽहए। ऽजसस ेप़चक रस ररिभ़ग स ेऽमिकर अछछ़ क्िेदन करते हुए सम्भक प़चन कर 

सके। ऽमत़ह़र करन ेस ेउदर में दब़ि भ़रापन तथ़ प़श्र्ि में पाड़ तऩि आऽद नहीं होत़ ह।ै 

भोजन स्ियं की प्रकुऽत के अनिकी ि स़त्म्य होऩ च़ऽहए। ऽकसा भा भोजन स़मग्रा क़ स़त्म्य एि ं

अस़त्म्य क़ ज्ञ़न प्रत्येक व्यऽि क़ अपऩ अिग अभ्य़स एिं अनिभि पर आध़ररत होत़ ह।ै अत: 

स़त्म्य़निकी ि आह़र स्ि़स््यिधमक होत़ ह।ै 

14.6 सारांश  

हम जो आह़र ग्रहण करते हैं िह पोषण की ऽिऽभन्न प्रऽक्रय़ओ ंमें से होत़ हुआ कोऽशक़ क़ 

‘‘जाि द्रव्य (Protoplasm)’’ बनत़ ह,ै जो जािध़ररयों में जािन क़ प्रध़न आध़र ह।ै इसा स े

सभा प्ऱऽणयों की सभा ऽक्रय़यें म ेसम्प़ऽदत होता ह।ै इस द्रव्य के नि होन ेपर मतु्यि हो ज़ता ह।ै 

सेऽित आह़र द्रव्य को च़र चरणों से शरार में गिजरऩ होत़ ह।ै आह़र क़ प़चन (Digestion) 

उसक़ अिशोषण (Absorption) उसक़ स्ि़ंगाकरण य़ आत्माकरण (Assimailation) एि ं

अपऽशि पद़थों क़ (मिों) ऽनहमरण। भोजन की आिश्यकत़ पोषक तत्त्िों की पीऽतम हतेि मनिष्य करत़ 

ह।ै ऊष्म़ (त़प सन्तििन) हतेि ि़स ऽक्रय़, रृदय स्पन्दन आऽद क़यों, ऊज़म य़ शऽि प्ऱऽप्त हतेि, जाि 

द्रव्य के ऽनम़मण हतेि क्षऽतपीऽतम हतेि, श़राररक ऽिक़स िऽुद्च हतेि, खऽनज ििणों ऽिट़ऽमन्स द्व़ऱ रोगों स े

शरार की सिरक्ष़ हतेि, संतिऽित पोषण जन्य द्व़ऱ स्ि़स््य संरक्षण हतेि भोजन ऽकय़ ज़त़ ह।ै अि ऽिध 

आह़र के ऽिऽध ऽिशेष आयतन, आह़र के सद़च़र तथ़ आह़र के ऽिऽिध घटकों की पोषण ऽिऽध 

क़ अध्ययन इक़इम में ऽकय़ गय़ ह।ै 
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14.7 शब्दावली  

 मथंन   - मथऩ 

 उपयोग संस्थ़  - आह़र करन ेके ऽनयम 

 भिजात   - भोजन करऩ 

 प्यक़रा  - शरार के अनिकी ि भोज्य पद़थम 

 आमऽिष  - अपक्ि भोजन द्व़ऱ उत्पन्न द्रव्य 

 अकंि र (viIIi)  - छोटा आतं ऽस्थत ऽभऽियों में अगंिऽिसदृश रचऩ तो  

अिशोषण क़ क़यम करता ह।ै 

 गिगण्ड  - गिे में होन ेि़िा आयोडान की कमा स ेसीजन 

 प्रज्ञ़पऱध  - रोगों क़ िह क़रण ऽजसमें बिऽद्च द्व़ऱ अपऱध करते हैं। ऽत्रदोषों  

के प्रकोप क़ मिख्य क़रण प्रज्ञ़पऱध कहि़त़ ह।ै 

14.8 स्वमूल्यांकन हेतु प्रश्न 

1- आह़र ऽिऽध ऽिशेष आयतन ऽकतन ेहोते हैं? 

2- उपयोग संस्थ़ स ेक्य़ अऽभप्ऱय ह?ै 

3- देश-ऱऽश-संयोग से क्य़ त़त्पयम ह?ै 

4- आह़र के ऽिशेष सद़च़र कौनस ेहैं? 

5- आह़र के घटक द्रव्यों के ऩम क्य़ ह?ै 

6- बा समीह के ऽिट़ऽमन्स कौनस ेहैं? 

14.9  संदभध ग्रंथ सूची 

 चरक संऽहत़ ‘‘ऽपद्योतना’’ - पं. क़शाऩथ श़ह्ला 

 स्िस्थििु ऽिज्ञ़न - डॉ. सिेशकि म़र अग्रि़ि 

 प्ऱकुऽतक आयिऽिमज्ञ़न - डॉ. ऱकेश ऽजन्दि 

 शरार रचऩ एि ंऽक्रय़ ऽिज्ञ़न - श्रानन्दन बंसि 

 आयििेद दाऽपक  ़- टाक़ चक्रप़ऽणकुत 

 चरक संऽहत़ - डॉ. ब्रह्म़नन्द ऽत्रप़ठा 

 सद्विु ऽिज्ञ़न - डॉ. ऱमहषमऽसंह 

 प़तंजियोग दशमन - डॉ. ऽनत्य़नन्द शम़म 

 सिश्रित संऽहत़ - आयििेद रहस्य दाऽपक  ़

 आयििेदऽचऽकत्स़ऽिज्ञ़न - िैद्य बनि़रा ि़ि गौड 
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14.10 वनबन्धावमक प्रश्न 

1- आच़यम चरक के अनिस़र ‘‘अिऽिध आह़र ऽिऽध ऽिशेष आयतन’’ क़ ऽिस्त़र स ेिणमन 

कीऽजए? 

2- आह़र के घटकों की पोषण ऽिऽध क़ िणमन कीऽजए? 

3- ‘‘करण’’ क़ ऽिस्त़र स ेिणमन कीऽजए? 
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इकाइध 15 

पोषण द्वारा शरीर का वनमाधण करना 

इकाइध की रूपरेखा 

15.1  प्रस्त़िऩ 

15.2  उद्ङशे्य 

15.3  पोषण के द्व़ऱ शरार क़ ऽनम़मण एिं पररचय 

15.4  पोषण के द्व़ऱ शरार ऽनम़मण आधिऽनक मत़निस़र 

15.5  पोषण द्व़ऱ शरार के ऽनम़मण  आयििेद मत़निस़र 

15.6  स़ऱंश 

15.7  शब्द़ििा 

15.8  स्िमील्य़कन करऩ 

15.9  संदभम ग्रथ सीचा 

15.10  ऽनबन्ध़त्मक 

15.1 प्रस्तावना 

आज के प्रगऽतशाि यिग में निानतम खोजों स ेअनिसंध़नों के आध़र पर म़नि शरार में जो ऽक 

अनेक मतं्रों के द्व़ऱ ऽनऽममत  मषान जैस़ ह ैउसके गीढ रहस्यों, जािन-य़पन, पोषण के द्व़ऱ शरार क़ 

ऽनम़मण आऽद। क़ सरिाकरण होते हुये स्िस्थ सहन ेके ऱस्ते सिगम हो गये हैं। 

हम़ऱ शरार क़यम हा नहीं करत़ बऽल्क स्ियं शऽि पैद़ करत़ ह।ै टीटे - फी टे अगंों की स्ियं मरम्मत 

भा करत़ ह।ै म़नि शरार एिं श्रेणा क़ ऽििक्षणत़ ऽिये हुये सजाि मषान ह।ै शरार के ऽिऽभन्न 

अगं़ियिों क़ ऽिक़स, सिदृढाकरण ,उज़म-शऽि ,उत्प़दन,अगं़ियिों की मरम्मत आऽद उत्पऽत- 

ऽिक़स स ेिेकर स्िस्थ शरार बऩ रहें सब आह़र के द्व़ऱ प्ऱप्त पोषण की प्रऽक्रय़ पर हा ऽनभमर ह।ै 

‘‘पहि़ सिख ऽनरे़गा क़य़’’ अथ़मत  स्िस्थ शरार प्रकुऽत क़ अमिल्य रत्न ह।ै 

सेऽित आह़र एि ंपोषक जन्य पोषण के द्व़ऱ हा आरे़ग्यमय शरार प्ऱप्त हे़ त़ ह।ै स्िस्थ रहन ेपर हा 

हम जािन की सभा स़ंसररक ,आध्य़ऽत्मक , स़म़ऽजक, एि ंआऽत्मक ऽक्रय़ओ ंको व्यिऽस्थत रूप 

स ेकर प़न ेमें सक्षम होते ह।ै इस इक़इम में शरार को ज़नते हुये पोषण के द्व़ऱ शरार क़ ऽनम़मण कैस े

हे़ त़ हैं। इसक़ आगे अध्ययन ऽकय़ ज़ रह़ ह।ै 

15.2 उद्देश्य 

इस इक़इम में हम अध्ययन करेगें ऽक 

 पोषण के द्व़ऱ शरार क़ ऽनम़मण कैस ेहोत़ ह?ै 

 पोषण के द्व़ऱ शरार क़ आधिऽनक मत़निस़र कैस ेऽनम़मण होत़ ह?ै 

 सिमप्रथम पोषण के द्व़ऱ आयििेद म़तनिस़र शरार क़ ऽनम़मण कैस ेहोत़ ह?ै 

 पोषण क़ महत्त्ि एिं पोषण की तान अिस्थ़ओ ंक़ िणमन अन्त में ऽकय़ ह?ै 
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15.3 पोषण के द्वारा शरीर का वनमाधण एवं पररचय 

 दोशध़ति मिमीिं ऽह ंशरारम-् दोशि ध़ति मि एि ंमीि क़ आध़र शरार ह।ै 

 क्षायम़न ेऽह शरारम। - जो ऽक क्षाणत़ को शनै:शन:ै प्ऱप्त करें िह शरार ह।ै 

 जो ऽक गऽत के क़रण क्षररत होत़ ह।ै उसे शरार की संज्ञ़ देते ह।ै 

 पंच भौऽतक तत्त्िों स ेऽनऽममत ऽजसमें जाि़त्म़ होन ेपर शरार हा रहत़ ह।ै 

 शिक्र शोऽणत के गभ़मशय में संयोग होन ेपर आत्म़ के प्रिेश को शरार म़ऩ ह।ै 

शरीर का ववभाजन- 

शरार के अगंों के छ: अगंों में ऽिभ़जन आच़यम चरक एि ंशरार के श़ह्ल के प्रध़न आच़यम सिश्रत न े

म़ऩ ह।ै 

शंडग शरीर वनम्नानुसार है। 

01- छो ह़थ 

02- दो पैर 
03- ऽसर ग्रोि़ 
04- मध्य शरार (उदर एिं िक्ष) 

05- शरार के ऽनम्न 14 प्रध़न अयि होते ह।ै 

(i) त्िच़ 

(ii) सिेना 

(iii) इऽन्द्रय़ँ। 

(iv) अऽस्थ 

(v) प्ऱण़यतन 

(vi) रृदय 

(vii) नौऽछद्र 

(viii) कोंष्ठ़ग 

(ix) की यम 

(x) स्ऩयिऽशऱ 

(xi) कण्डऱ 

(xii) ज़ि 

(xiii) संध़त 

(xiv) सींमत 

01- ववचा - यह शरार की सबसें बडा स्पशमइऽन्द्रय ह,ै सम्पीणम शरार को च़दर की तरह ढकता 

ह।ै त्िच़ में ‘‘स्िेदि़हा रोमकी प’’ होते हैं। स्िेदिह ह्लोतस इसा में होत़ ह।ै यह ऽनम्न प्रक़र 

क़ होत़ ह।ै 
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(i) अिभ़ऽसना त्िच़ 

(ii) िौऽहत़ त्िच़ 

(iii) ‚िेत़ त्िच़ 

(iv) त़म़र्  त्िच़ 

(v) िेऽदना  त्िच़ 

(vi) रोऽहणा त्िच़ 

अवस्थयां  पररचय- 

शरार क़ आक़र एि ंऽस्थरत़ अऽस्थयों के द्व़ऱ हे़ त़ ह।ै प्ऱचान आयििेद श़ह्ल में कि ि ता सौ अ

अऽस्थय़ं म़ना हैं 

दोनो ह़थों में     120 

मध्यषरार में -    117 

ग्राि़ में  -    63 

कि ि अऽस्थयों -    300 

चरक के अनुसार- 

च़रो श़ख़ओ ंमें (ह़थ पैरो में)  - 128 

मध्य शरार में    - 140 

ग्राि़ के उपर    - 92 

कि ि योग     360 

आधिऽनक मत़निस़र कि ि 206 ऽनम्ऩनिस़र ह।ै 

अऽस्थय़ं शरार में म़ना गया ह।ै 

दोने़ ंह़थों एि ंदोनो पैरों में  -  120 

मध्य शरार में   -  50 

ग्राि़ के उपर   -  36 

कि ि अऽस्थय़ं     206 

तेरह स्त्रोंतस :- 

01- प्ऱणिह ह्लोतस 

02- उदकिह ह्लोतस 

03- अन्न्िह ह्लोतस 

04- रसिह ह्लोतस 

05- म़ंसिह ह्लोतस 

06- भेदिह ह्लोतस 

07- अऽस्थ  ह्लोतस 

08- मज्ज़ िह ह्लोतस 

09- शिक्रिह ह्लोतस 

10- पिराश िह ह्लोतस 

11- मीत्र िह ह्लोतस 

12- रििह ह्लोतस 
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13- स्िेद िह ह्लोंरस 

मनिष्य क़ शरार इन सभा ह्लोतों स ेबऩ होत़ ह।ै ऽजनमें ऽत्रदे़श (ि़तऽपतक) ऽनरन्तर गऽत करते रहते 

ह।ै ये 13 प्रक़र के होते हैं। ह्लोतस प्ऱकुऽतक अिस्थ़ में सम़न क़यम करते ह।ै शरार स्िस्थ रहत़ ह।ै 

कम हो य़ अऽधक क़यम करते हैं। श़राररक ऽिकुऽत होकर व्य़ऽधयों की उत्पन्न होता ह ैतो भोजन से 

प्ऱप्त आह़र के घटक द्रव्यों, प्रोटान, क़बोह़इड्रेट , िस़, एि ंिऽिट़ऽमन आऽद। 

खऽनज ििण एि ंजि को ग्रहण करते हुये शरार में आिश्यकत़निस़र म़त्ऱनिस़र पहुचँ़ते ह।ै 

ऽिज़ताय द्रव्य जो ऽक रे़ग क़ प्रमिख क़रण ह।ै जैसे मि, पसान ,़ आऽद को शरार स े ब़हर 

ऽनक़िन  ़होत़ ह।ै 

शरार एि ंमन में दोनों क़ सजाि रखने हतेि प्ऱणों क़ संिहन पर जािन बऩये रखऩ ह।ै अथ़मत ्

रिधऱ में प्ऱणि़यि (आक्साजन ) क़ िहन करऩ ह।ै 

संवधयॉ- 

 ऽजस स्थ़न पर दो य़ अगंों क़ संध़न(ऽमिऩ/जिडऩ) होत़ ह।ै उस स्थ़न को संऽधस्थ़न 

कहते ह।ै 

 जब दो य़ दो स ेअऽधक अऽस्थय़ँ परस्पर ऽमिता ह ैतो उस संयोग ि़िे स्थ़न को संऽध 

स्थ़न कहते ह।ै 

 अऽस्थ संऽधस्थ़न के़ हा संऽध स्थ़न कहते ह।ै 

 संऽधयॉ शडगं शरार में कि ि दोनों प्रक़र की दस होता ह।ै 

ह़थ पैरों में - 68 

मध्य शरार में - 59 

ग्राि़ के उपर  - 83 

कि ि योग  210 

मांसपेवषया-ँ 

सम्पीणम शरार में प़ंच सौ होता ह।ै 

दोनो ह़थ एि ंपैरो में - 400 

मध्य शरार में  - 66 

गदमन एि ंऽसर में  - 34 

कि ि य़ंग    500 

शरार की समस्त चेश्ट़यें पेऽशयों के द्व़ऱ होता ह।ै 

म़ंसपेऽशयों की चेश्ट़ में आठ प्रक़र की होता ह।ै 

(i) आकषमण 

(ii) अपकषमण 

(iii) उन्नयन 

(iv) अिमनन 

(v) संकोचन 

(vi) प्रस़रण 
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(vii) मिद्रण 

(viii) ऽिस्फ़रण करऩ। 

ऽह्लयो में स्तनों एि ंगभ़मष्य की 20 म़ंसपेऽशयों होन ेस ेउनमें कि ि 520 म़ंसपेऽशय़ ँहोता ह।ै 

वसरायें- 

सम्पीणम शरार में ‘‘स़त सौ ऽसऱयें’’ होता ह।ै ऽजनमें स ेमीि ऽसऱयें च़िास 40 होता ह।ै 

क्र 0 स0 ऩम ऽसऱये मीि ऽसऱ में कि ि  ऽसऱयें 

01 ि़तिह ऽसऱ 10 175 

02 ऽपतिह ऽसऱ 10 175 

03 कफिह ऽसऱ 10 175 

04 रि िह ऽसऱ 10 175 

ऽशऱयें शरार में रि को हदय की ओर िे ज़ता ह।ै ये अषिद्व रि क़ शरार में संिहनन करता ह।े और 

ये ऽजनमें सरण (बहन)े की ऽक्रय़ होता ह।े िह ऽसऱ ह।ै 

धमऽनयॉ- 

मिख्य धमऽनयॉ  - 10 

अधोग़मा धमऽनयॉ - 10 

ऽतयमग़मा धमऽनयों - 04 

कि ि धमऽनयॉ   24 

‘‘सरण़त ्ऽसऱ एि ंधन्य़त धमना’’ जो धमन के स़थ शिद्व रस 02 क़ संिहन करे िह धमना कहा 

ज़ता ह।ै 

धमऽनयों के द्व़ऱ सम्पीणम शरार में शिद्वरि क़ सिहन होत़ ह।ै 

कोष्ठ एव ंकोष्ंिाग 

शरार  के आठ अगं अियिों को एक स्थ़न पर ऽमि़कर कोश्ट बनत़ ह।ै  ये आक़श मह़भीत 

अिक़श ि़िे स्थ़न कोष्ठ की श्रेणा में आते ह।ै 

(i) आम़शय 

(ii) मीत्ऱशय 

(iii) अग्ऩशय 

(iv) पक्ि़शय 

(v) मित्ऱशय 

(vi) रूऽधरशय 

(vii) उण्डीक 

(viii) दोनों फी क्फि स 
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 कलायें:- 

शरार में स़त कि़ये होता ह।ै दो घ़त्ि़षयों के मध्य में शरार की गमी के क़रण पररपक्ि 

हुये ऽक्िन्न भ़ग को िेकर कि़ ऩमक संज्ञ़ स ेज़ऩ ज़त़ ह।ै श़ररररक रस रि़ऽद 

ध़तिओ ंएि ंरि़शय आम़शय आऽद आषयों में पथुकत़ य़ ऽभन्नत़ करन ेि़ि़ मध्य में 

ऽस्थत आिश्यक भ़ग को कि़ कहते हैं। 

01- म़ंसध़ऱ कि़  05. पीराशधऱ कि़ 

02- रि धऱ कि़  06.      ऽपि़धर  ़कि़ 

03- मदेे़धऱ कि़  07. शिक्रधऱ कि़ 

04- ‚िेश्मधऱ कि़ 

आशय- ऽजसमें द्रव्य क़ ‘‘आश्रय’’ रहें उसे आशय की संज्ञ़  ह।ै स़म़न्यत: ि़त ऽपत कफ के 

अऽधश्ट़न को आश्रय कहते हैं । जो मह़भीत प्रध़न ख़िा स्थ़नि़िा हो उस ेआश्रय कहते ह।ै आशयों 

की संख्य़ आठ प्रक़र की होता ह।ै 

(i) ि़त़शय 

(ii) ऽपत़शय 

(iii) ‚िेश्म़शय 

(iv) रि़शय 

(v) आम़शय 

(vi) पक्ि़शय 

(vii) मीत्ऱशय 

(viii) गभ़मशय 

गभध स्थान 

ममम प़ंच प्रक़र के होते ह।ै 

इनकी कि ि संक्ष्य़ 107 होता ह।ै  शरार के िे सभा स्थ़न पर जहॉ आघ़त (चोट िगन) के क़रण ऽनऽश्चत  

मतु्यि हो ज़न ेज़ये, उन्हें ममम कहते हैं। 

उन्हें ममम कहते। 

(i) म़ंस ममम 

(ii) ऽसऱ ममम  

(iii) अऽस्थ ममम 

(iv) संऽध ममम 

तान प्रध़न ममम  

01- हदय ममम  02.  बऽस्त ममम 03.  ऽषर ममम 

पररण़म के अनिस़र ममो की संख्य़ प़ंच होता ह।ै जो ऽक ऽनम्ऩनिस़र ह।ै 
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(i) सद्यप्ऱण हर ममम 

(ii) क़ि़न्तर प्ऱणहर ममम 

(iii) ऽिषल्यन ममम 

(iv) िैकल्यकर ममम 

(v) रूज़कर ममम 

म़नि क़ शरार प़ंच मह़भीतों से ऽमिकर बऩ हुआ ह।ै 

(i) पु् िा मह़भीत 

(ii) जि मह़भीत 

(iii) तेज मह़भीत 

(iv) ि़यि मह़भीत 

(v) आक़श मह़भीत 

जाऽित शरार के पोषण के द्व़ऱ ऽनम़मण होत़ ह।ै इस शरार में च़र प्रक़र की अिस्थ़ होता ह-ै 

(i) ऽहत़यि- जािन के अनिरूप अनिकी ि 

(ii) अऽहत़यि- जािन के ऽिरूद्व प्रऽतकि ि ि़त़िरण 

(iii) सिख़यि- स्िस्थ जािन  

(iv) दिख़यि: रोग़िस्थ़ 

जाऽित शरार जो ऽक पोषण के द्व़ऱ ऽनऽममत होत़ ह ैउनमें आधिऽनक एि ंप्ऱकुऽतक ऽिद्य़ के अनिस़र ऽनम्न 

भ़ि प़ये ज़ते हैं यथ़- 

01- वृवद्ध एव ं ववकास:- ममम - ममम क़ 09 म़ह क़ ऽिक़स जन्म ऽशशि अिस्थ़, ऽकशोऱिस्थ  ़

,ियस्क (यिि़िस्थ़) एि ंिदु्च़ंिस्थ़ इस  प्रक़र की िऽुद्च एि ंऽिक़स क़ ऽसंद्च़ंत चित़ रहत़ 

ह।ै 

02- सन्तानौपवत प्रवक्रया:-प्रत्येक जाि अपन ेजाि को प्रजनन प्रऽक्रय़ के द्व़ऱ उत्पन्न करत़ ह।ै 

स्थीि एिं सीक्ष्म दोनों हा प्रक़र के जािों में उत्प़दन/ प्रजनन क्षमत़ प़या ज़ता ह।ै 

03- गवतमान्यता:-संस़र के सभा पद़थो में चि एि ंअचि दो प्रक़र की गऽतयॉ प़या ज़ता ह।ै 

सजाि में जाि जन्ति मनिष्य आऽद चि तथ़ पेड पौध ेएि ंिनस्पऽतयॉ, ित़- क्षिप, ऽस्थर रहते ह।ै 

अचि भा जडें, तनें, ड़ऽियॉ, पतें, आऽद दीर दीर तक िऽुद्च को प्ऱप्त होते रहते ह।ै 

04- चेतनता- प्रत्येक शरार में ऽजसमें सजींि एि ं मतु शरार क़ अन्तर ऽकय़ ज़त़ ह ै िह ह।ै 

प्रोटोप्ि़ज्म क़ सम़िेश करऩ । 

‘‘प्रोटोप्ि़ज्म’’ अथ़मत ्जािनाय द्रव्यों के कोऽशक़ओ ंमें मनिष्य ,िनस्पऽत, पेड, पौध,े सभा में प़य़ 

ज़त़ ह,ै जो ऽक जािन क़ मीि आध़र ह-ै 

संवहन एव ंसंचरण की प्रवक्रया :- 
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श़राररक सप्तध़तिओ,ंउपध़तिओ,ं मिों, क़ एक स्थ़न स े दीसरें स्थ़न पर संिहन एि ंसंचरण की 

प्रऽक्रय़ में आह़र स ेप्ऱप्त ऊज़म ऊश्म़ -पोषण के द्व़ऱ जािध़ररयों में प़या ज़ता ह।ै 

चेतना एव ंसंवदेना का भाव:- 

 प्रत्येक जािध़ररयों में चेतऩ एि ंसंिेदन क़ भ़ि क्षोभ आऽद गिणों की प्रध़नत़ रहता 

ह।ै ि़त़िरण के स़ऽनध्य में शातित़, उश्णत़, ताक्ष्णत़ आध़त (चोट) , सिख, दिख, कोर्ध, 

अनिकी ि ऽक्रय़यें प्रऽतकी ि ऽक्रय़यें सभा संिेदनशाि न्य़ऩऽधक ऽक्रय़यें होता ह।ै 

श्वसन की प्रवक्रया 

संजािों में ऽकसा ऩ ऽकसा प्रर्क़र स े‚िसन क़यम ऑक्साजन िेऩ एि ंक़बमन ड़इमऑक्स़इड 

छोडऩ आऽद ऽक्रय़यें सम़न्यत: प़या ज़ता ह।े 

इस  प्रक़र ते जन्म स ेिेकर सतत ्चेतऩ प्रध़न उि सभा िक्षण शरार में आह़र के द्व़ऱ पोषक 

तत्त्िों के द्व़ऱ स्िस्थ शरार में ऽनम़मण हतेि प़ये ज़ते हैं। 

संस़र में सभा द्रव्य के क़रण एि ंक़यम दो प्रक़र के होते हैं। 

क़रक द्रव्य नौ प्रक़र के होते ह-ै 

(i) पु् िा 

(ii) जि 

(iii) तेज 

(iv) ि़यि 

(v) आक़श 

(vi) आत्म़ 

(vii) मन 

(viii) क़ि 

(ix) एि ंऽदश़ आऽद। 

क़यम द्रव्य भा दो प्रक़र के होते ह-े 

01- चेतन  02.  अचेतन 

चेतन द्रव्य भा दो  प्रक़र के होते ह।े 

01- बऽहरन्तरूिेचेतन 02. अन्तष्चेतन 

बऽहरन्तष्चेतन भा च़र प्रक़र के होते ह-ै 

(i) जऱयिज 

(ii) स्िदेज 

(iii) अण्डज 

(iv) उऽदभज 

अन्तचेतन औऽदऽभद ये भा दो प्रक़र के होते हैं। 
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01- प्ऱकुत   02. कुऽत्रम 

आह़र में द्व़ऱ पोऽषत पंच मह़भीत़त्मक शरार के गिण ऽनम्न ह।ै 

(i) आक़श मह़भीत  शब्द प्रध़न 

(ii) ि़यि मह़भीत   स्पशम प्रध़न शब्द सीक्ष्म 

(iii) अऽग्न मह़भीत   रूप प्रध़न +षब्द प्रध़न रूप / सीक्ष्म 

(iv) जि मह़भीत   रस प्रध़न + शब्द + स्पशम +रूप +रस +सिक्ष्म 

(v) पु् िा मह़भीत   गंध प्रध़न शब्द +स्पशम रूप +रस +सिक्ष्म 

कमेर्ऽन्द्रयों की पंच मह़भीतों के द्व़ऱ उत्पऽत करऩ । 

01- कणेऽन्द्रय ( क़न) आक़श मह़भीत 

02- चक्षिनेऽन्द्रय ( नेत्र) अऽग्न मह़भीत 

03- द्योणेऽन्द्रय ऩक पु् िा म़हभीत 

04- रसेऽन्द्रय ऽजव्ह़ ऽजभ  जि मह़भीत 

05- स्पेऽषनेऽन्द्रय त्िच़ शरार/ ि़यि मह़भीत 

म़नि शरार में ऽजसक़ ऽनम़मण पोषक तत्त्िों के द्व़ऱ होत़ ह।े उसमें ऽनम्न तत्त्िों क़ संयोजन होत़ ह।ै 

01- प़ँच ज्ञ़नेऽन्द्रयॉ 

02- प़ँच कममऽन्द्रय 

03- प़ँच मह़भीत 

एक मन:- ये सोिह ऽिक़र में 07 स़त महत आऽदतत्त्ि एि ंएक प्रकुऽत इस प्रक़र कि ि 02 दों चितऽिष़ंित्मक  

यह शरार होत़ ह।ै इस भौऽतक स्थीि शरार में ि़तऽपि एि ंकफ ऩमक ऽत्रदोश हे़ ते हैं। जो ऽक  

समम़त्ऱ में रहन ेके क़रण स्ि़स््यनिितमन करते हैं। स़म्यिस्थ़ हा ‘‘ऽनरोग शरार’’ के स्ि़स््य में कहि़ता ह।ै 

इनकी न्यीऩऽधक म़त्ऱ हा रोगक़रक होता ह।ै पंत्र मह़भीतों स ेऽत्रदोशों की उत्पऽत ऽनम्ऩनिस़र ह-ै 

क्र.स0 ऩम  क़यम 

01 ि़त़दोश ियि मह़भीत एि ंआक़श मह़भीत 

02 ऽपत दोश अऽग्न मह़भीत 

03 कफ दोश पु् िा मह़भीत एिं जि मह़भीत 

01- वातदोश:- रस , शाति, िघि, सीक्ष्म, चि, ऽिष़ि, ऽिषद, खर, ये स़त भैऽतक गिण प्रध़न रूप 

स ेहोते हैं। ि़तदोश के द्व़ऱ शरार में ऽक्रय़ओ ंक़ संच़िन चेश्ट़यें बोिऩ, ‚ि़स, प्रष्ि़स, 

हदय की गऽत, तंऽत्रक़ तत्र क़ जन्य सिंदऩयें, मि मीत्र ऽिसजमन ि़णा, इऽन्द्रयों, क़ संच़िन, 

ऽनयंन्त्रण आऽद। क़यम शरार के द्व़ऱ सम्प़ऽदत ऽकये ज़ते ह।ै 

02- वपतृदोश:-उश्ण ताक्ष्ण, एि ंद्रि, ऽमश्रण , गन्ध, कटि , अम्ि एिं आऽद ये भैऽतक गिण प्रध़न  

होत़ ह।ै ऽपत दोश के द्व़ऱ नेत्रों स ेदेखऩ, आह़र को पच़न ,़ उश्म़ क़ ऽनम़मण करऩ । भीख 
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एि ंप्य़स को उत्पन्न करऩ। मदुित़ एि ंके़मि, तथ़ कोमित़ एि ंिचाि़पच ि़ऩ, ऽिषिैा 

तत्त्िों में जि़ऩ आऽद क़यम शरार के ऽपत दोश के द्व़ऱ सम्प़ऽदत होते ह।े 

क  प़चक ऽपि  

ख   आिोचक ऽपि   

ग.  रंजक ऽपि 

द.  स़धक ऽपि  

घ  भ्ऱजक ऽपि 

03- कफ दोश- कफ दोश के द्व़ऱ सेऽित अन्न क़ क्िेदन होत़ ह।ै संऽधयों को दपमण से बच़ऩ, 

संऽधय़,ँ को गऽत। प्रद़न करऩ। शरार में स्नेहनत़ की पीऽतम करऩ, सभा इऽन्द्रयों क़ तपमण  

करऩ, बिऽद्व स्मऽुत आऽदभ़िों को बि प्रद़न करऩ। आऽद क़यम शरार के अकंदोश के द्व़ऱ 

सम्प़ऽदत ऽकये ज़ते हैं। 

(i) अििम्बक 

(ii) तपकम  
(iii) बोधक 

(iv) क्िेदक 

(v) ‚िेश्मक 

मन का वैवशिय:- 

मिख्य रूप से स़ऽत्त्िक, ऱजऽसक, एि ंत़मऽसक भ़िों प्रद़न मन तान  प्रक़र क़ होत़ ह।ै स़रे रोग 

श़राररक एि ं म़नऽसक भ़गों में बंटे हुये ह।ै श़ररररक रोग क़ अऽधश्ट़त स्थ़न शरार ह।ै एि ं

म़नऽसक रोगों क़ अऽधश्ट़न  मन को म़ऩ गय़ ह।ै मन की भिऽमक़ श़ररररक एिं म़नऽसक दोनों 

प्रक़र के रोगों में होता ह।ै ऽचि की िऽुियों को रे़कऩ ह।ै हा योग श़ह्ल क़ प्रध़न उद्ङशे्य ह।ै मन को 

‘‘ऽचि ,चैत, म़नस’’ आऽद ऩमों स ेज़ऩ ज़त़ ह।ै आत्म़ क़ ज्ञ़न कऱन े हतेि इऽन्द्रयों से कडा 

जोडन ेक़ क़म करत़ ह।ै मन हा शरार को शिभ एि ंअषिभ कमम करन ेहतेि प्रेररत करत़ ह।ै मन की 

गणऩ आयििेद न ेज्ञ़नेऽन्द्रयों एिं कमऽेन्द्रय दोनो में होता ह।ै स़ऽत्िक मन मे ऽनममि होत़ ह।ै  

मन के कमध:- 

01- ऽचन्त़ करऩ 
02- तकम  करऩ 
03- ध्य़न करऩ 

संकल्प करना 

इऽन्द्रयों को अपन ेअपन ेक़यो में प्रेररत करऩ। 

ऽहत अऽहत में भेद करऩ 

क्य़ उऽचत एि ंक्य़ अनिऽचत में भेद करऩ। 

क्य़ करऩ क्य़ नहीं करन ेमें ऽिभ़जन करऩ आऽद। 

सत्त्ि गिण रहन ेपर शिभ क़यम करऩ 
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रत तम गिण रहन ेपर अषिभ एिं बीरे क़यम करऩ आऽद। 

मन का गुण- 

01- एकत्ि एि ंअणित्ि अऽधक सीक्ष्म 

02- आक़श की तरह व्य़पक 

03- सभा इऽन्द्रयों स ेसम्बन्ध (ताव्र गऽत के क़रण) 

पंच महाभूतों में मानवसक गुण वनम्न प्रकार है- 

 आक़श मह़भीत सत्ि गिण प्रध़न 

 ि़यि मह़भीत रजोगिण प्रध़न 

 जि मह़भीत सत्ि एि ंतमो गिण की प्रध़नत़ 

 पु् िा तमोंगिण प्रध़नत़ 

15.4  पोषण के द्वारा शरीर  का वनमाधण आधुवनक मतानुसार  

शरार में शऽि में उत्पन्न करन ेतथ़ प़तक्रम बऩये रखने एिं नश्ट कोऽशक़ओ ंके पिनऽनम़मण हतेि शरार में 

आह़र की सतत आिश्यकत़ होता ह।ै श़राररक उज़म, िऽुद्च एि ंऊतकों की मरम्मत हतेि मिख्य रूप से 

पोषण के द्व़ऱ प्ऱप्त तान पोषक तत्त्ि ऽनम्न प्रक़र स ेह-ै 

01- पे़टान   02.  िस़  03. क़बोह़इड्रेट 

ह़मऱ  भोजन च़ह े श़क़ह़रा हो य़ म़ंस़ह़रा हो उसमें न्यीऩऽधक धटक 01.. प्रोटान ,02.  

क़बोह़इड्ेमरट, 03. िस़    04. ऽिट़ऽमन 05. खऽनज ििण एिं जि प़ये ज़तें ह।ै हम जैस़ आह़र 

करते ह ैिैस़ हा हम़रे शरार में अिशोऽषत होकर क़यम करन ेिगत़ ह।ै  

इसकी एक िैज्ञ़ऽनक पोषण एिं अिशोषण को प्रऽक्रय़ ह ैजो प़चन द्व़ऱ सम्प़ऽदत होता ह।ै 

भोजन के अियि जऽटि भौऽतक रस़यन के रूप में तथ़ जि में अघििनशाि स्िरूप में रहते ह,ै ये 

जऽटि भौऽतक कम्प़उडं उसा रूप  शरार की इक़इम कोऽशक़ओ ंमें क़म नहीं आते ह।ै अऽपति हम़रें 

शरार में ऽक्रय़यें हे़ ता रहता ह।ै जो इस भोजन के जऽटि तत्त्िों को सरि यौऽगक तत्त्िों में जि में 

घििनशाि बऩ देते हाै ै हम पीिम में पढ चेके ह ै ऽक आह़र क़ सिमप्रथम मिख गिह़ में ि़र के स़थ 

सम़योऽजत ऽकय़ ज़त़ ह।ै मिहं में उसे चब़ चब़कर ि़र केस़थ सम़योजन  होत़ ह।ै मिह ंम ेउसके चब़ 

चब़कर छोटे छोटे समीह में ऽिभि करते हुाेय उसकी ििग्दा जैस़ किि बऩय़ ज़त़ ह।ै  

अम़शय एि ंछोटा आत में भोजन को ओर खऽंाडत कर ऽदय़ ज़त़ ह।ै यह खऽंाडत करन ेकी प्रऽक्रय़ 

ऽिऽभन्न प्ऱकर के प़चत तत्त्िों के ह़ते ह।ै स े प़चक रसों हा प़चन ऽक्रय़ होता ह,ै उद़हरण के ऽिये 

पेप्सान ऩमक एज़इम क़ प्रभ़ि केिि प्रोटान पर हा होत़ ह।ै तथ़ ट़यिान क़ प्रभ़ि स्ट़चम एि ं

ऽिषशेकर शकम ऱ पर पडत़ ह।ै 

िस्तित प़चन एक अत्यन्त एक य़ंऽत्रक तथ़ ऱस़यऽनक प्रऽक्रय़ ह ैऽजसके अन्तगमत भोजन को अऽधक 

सीक्ष्म मऽहन में ऽिभि कर प़चक रसों की ऽक्रय़ के द्व़ऱ उस में पररिऽतमत ऽकय़ ज़त़ ह।ै ऽजसस ेउसके 

घटक रि ज्ञ़न अिशोऽषत  कर सकें ।आह़र में पोषण हतेि ऽिऽभन्न भौऽतक एि ंऱस़यऽनक प्रऽक्रय़ओ ंके 
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द्व़ऱ अऽििेय भोजन की ऽििय य़ घििनशाि बऩते हुये उसे स्ि़ंगाकरण हतेि करऩ ह।ै प़चन प्रऽक्रय़ 

ह।ै प़चन अगंो द्व़ऱ प़चक रसों के ह्लिण महत्त्िपीणम ह।ै इस सम्पीणम आह़र प्रऽक्रय़ओ ंमें आह़र क़ 

सेिन तथ़ अिशोषण एि ंऽनष्क़सन की ऽक्रय़ होता ह।ै इस ऽक्रय़ में क़बोह़इड्रेट िैक्टोज, म़ल्टोज, 

आऽद सरि शकम ऱओ ंमें पररितमन होकर अिशोषणक के योग्य बऩते ह।ै अमानो अम्ि िस़ की िसाय 

‘‘अम्ि तथ़ ऽग्िसटोन’’ में पररिऽतमत कर देता ह।े क़बोह़इडैट एि ंिस़ये भा प्रोटान स ेप़चन तंत्र के 

द्व़ऱ खऽंण्डत कर देता ह।ै ऽजसक़ सिगमत़ स ेसरित़ स ेरि की कोऽशक़ओ ंके स़थ अिशोषण ऽकय़ 

ज़त़ ह।ै 

15.5 पोषण द्वारा शरीर वनमाधण आयुवेद मतानुसार 

‚तत्ऱह़रप्रस़द़ख्यो रस: - ऽकट्ट च मि़ख्यमऽभऽनितमते।‛ 

आच़यम चरक कहते ह ैऽक आह़र जब समिऽचत रूप ्में पच ज़त़ ह ैतो उसक़ जो स्िछछ भ़ग होत़ ह ै

उस ेरस कहते ह ैतथ़ जो मि भ़ग होत़ ह ैउसे ‚ऽकट्ट‛ की संज्ञ़ दा ह।ै इस प्रक़र दोभ़ग आह़र पररण़म 

के होते ह।ै  

(1) प्रस़द भ़ग (रस) 

(2) मि भ़ग (ऽकट्ट)। 

1- प्रस़द भ़ग ‚रस‛ स ेपोषण:- 

इस ध़ति स ेसभा ध़तिओ ंक़ प्रथम ध़ति होन ेपोषण होत़ ह।ै प्रस़द रूप ्आह़र से क्रमश रस 

ध़ति रिध़ति म़ंस ध़ति मदेध़ति, अऽस्थध़ति, मज्ज़ध़ति, शिक्रध़ति ओज इन सभा क़ पोषण 

होत़ ह।ै 

आह़र के प्रस़द भ़ग स ेध़तिओ ंके स़रभित प़ंचों इऽन्द्रयों द्रव्य और श़राररक संऽधय़ बंधन के 

क़रणभीत स्ऩयी और कण्डऱ में, तथ़ स़त कि़ओ ंमें ऽनम्ऩनिस़र ऽिभि होत़ ह।ै 

(1) म़ंसधऱ, 

(2) रि धऱ  

(3) मदेोधऱ, 

(4) शे्लष्म धऱ 

(5) पिरोष धऱ 

(6) ऽपि धऱ एंि 

(7) शिक्रधऱ क़ पोषण होत़ ह।ै 

2- ऽकट्ट भ़ग (मि) स ेपोषण: - 

ऽकट्ट भ़ग स े मीत्र, पिराष, स्िेद, ि़त, ऽपि, कफ एि ं क़न, आखं, ऩक, मिख, रोम की प ओर 

जननेऽन्द्रयों क़ मि और केश द़ढा के ब़ि, रोम नख आऽद अियिों क़ पोषण होत़ ह।ै 

मि एि ंप्रस़द स्िरूप में ध़तीयें रस एि ंमि से पिि होकर आयि एि ंशरार  संहनन के आध़र पर उसकी 

उऽचत म़त्ऱ क़ शरार में अनिसरण करता हैं। इस प्रक़र उऽचत सम़न म़त्ऱ में रहते हुये रस और मिध़ति 

में अपन े आश्रय स े सित समध़तिओ ं ि़िे पिरूस को स्िस्थ बऩये रखता ह।ै जब ऽकसा प्रज्ञ़पऱध 

ऽम्य़ह़र ऽिह़र य़ पररण़म के द्व़ऱ प्रस़द ध़तिओ ंक़ रस क्षाणत़ य़ िऽुद्च को प्ऱप्त हो ज़त़ ह।ै तो 
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आह़र रस, आह़र मििक िऽुद्च य़ क्षय के द्व़ऱ स्ि़स््य़निितमन हतेि ध़तिओि ंको सम बऩये रखत़ हैं इसा 

प्रक़र ऽकट्ट भ़ग भा मिों को सम बऩये रखत़ हैं। 

ऽचऽकत्स  ़ऽसद्च़ंन्त के अनिस़र अपन ेप्रम़ण स ेबढें हुये और ब़हर ऽनकिन ेि़िे मि इनकी शात, उष्ण 

और ऽिपरात गिण स ेऽचऽकत्स  ़करन ेपर मि एि ंध़तिओ ंको स़म्य़िस्थ़ में ि़य़ ज़त़ ह।ै इन ह्लोतों 

मिखों द्व़ऱ प्रस़द एि ंमि रूप में ध़तिओ ंएि ंमिों की पिऽतम स्िभ़ित: होता रहता ह।ै 

XXX प़चन तंत्र में ऐसा ग्रऽथय़ ँऽजनस ेप़चक ह्ल़ि ऽनकित़ हो िह  ऽनम्ऩनिस़र ह ै- 

1- यकुत 

2- अग्ऩशय 

3- प्िाह़ 
1- यकुत द्व़ऱ पोषण:- 

सबस ेबडा गं्रथा शरार में द़ंया और होता ह।ै 

इस के ऽनम्न प्रमिख अगं ह।ै 

(i) यकुत धमना - Hepatic Artery 

(ii) प्रऽतह़ररऽणऽसर  ़ - Portal Vein 

(iii) यकुत ऽसऱ - Hepatic Vein 

(iv) यकुत ि़ऽहना - Hepatic Duct 

(v) ऽपि़शय  - Gall Bladder 

यकृत के कायध :- 

1- वपत्त का स्त्राव करना:-  

यकुत की कोऽशक़ओ ं में ऽपत बनत़ ह,ै ऽजसे ‚ब़इि ज्यीस‛ ऩम से ज़नते ह।ै 

ऽपि़शय द्व़ऱ ‚ऽपि‛ गहुणा में आत़ ह।ै जो िस़ एि ं िस़ ऽकण्िो, ऽिट़ऽमनों से 

अिशोषण में सह़यत़ करत़ ह।ै प्रोऽटन तथ़ क़बोह़इडेट पर ऽपि की कोइम भा ऽकय़ नहीं 

होता । ऽपि में िस़ अम्ि को घोिन ेकी क्षमत़ होता ह।ै ऽपि द्व़ऱ हा िस़ अम्िों को 

दीऽधय़ तरि अथ़मत ्‚इमल्सन‛ में बदि़ ज़त़ ह।ै ऽपि की ऽचकऩइम को म्यीऽसन कहते ह।ै  

यह आतंो की ऽचकऩइम बऩये रखत़ ह।ै ऽजसस ेिस़ क़ शाघ्र अिशोषण हो ज़त़ ह।ै स़थ 

हा ऽपि संक्ऱमकरोधा ह ेऽजसमें ऽिष़णिओ ंकीट़णिओ ंक़ ऩश होकर शरार संक्रमण रऽहत 

होत़ ह।ै ऽपि हल्क़ स़ मदुि ऽिरेचक क़ क़यम करत़ ह।ै इसकी कमा स ेमि में दिगमन्ध आता 

ह।ै 

2- यूररया को वनमाधण:- 

प्रऽतह़ररणा ऽसऱ द्व़ऱ प्ऱप्त यकुत में आह़र स ेस़र भ़ग स ेप्ऱप्त अमानो अम्ि क़ 

ऩइट्रोजन अिग होकर ‚अमोऽनय़‛ में पररिऽतम हो ज़त़ ह।ै शरार की कोऽशक़ओ ंके 

टीटन-ेफी टन ेस ेभा यीररय़ भा बनत़ ह,ै कि छ प्रोऽटन भा टीटत़ ह।ै यीररय़ यकुत से िकु्क ( 

Kidney ) में होत़ हुआ रि स ेअिग होकर मीत्र द्व़ऱ उत्सऽजमत कर ऽदय़ ज़त़ ह।ै 
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3- ववसमारण वक्रया ( Detoxicating Action ) – 

यकुत रस़यनों तथ़ जाि़णीओ ंस ेउत्पन्न ऽिष़ि पद़थों को नि कर देत़ ह।ै यीररय़, 

यीररक अम्ि, ऽक्रयेऽटऽनन, जैंऽथन आऽद क़बमऽनक यौऽगक बऩकर मीत्र द्व़ऱ ब़हर 

ऽनक़ि ऽदये ज़ते ह।ै 

4- ‘‘ग्लायकोवजन’’ बनाना एव ंसंग्रह करना: - 

क़बोह़इड्ेरट क़ अऽंतम पररण़म ग्िीकोज में पररितमन होकर म़ंसपेऽशयों में ज़त़ ह।ै 

शेष बच़ हुआ ग्िीकोज प्रऽतह़ररणा ऽशऱ द्व़ऱ रि के स़थ यकुत में पहुचँत़ ह ैएि ं

‘‘ग्ि़इकोऽजन’’ में पररिऽतमत होकर यकुत की कोऽशक़ओ ंमें संग्रऽहत होत़ ह।ै 

आिश्यकत़ पडनें पर पिन: ग्ि़इकोऽजन को ग्िीकोज में पररिऽतमत कर रि ि़ऽहक़ओ ं

द्व़ऱ शरार के ऽिऽभन्न भ़गों में पहुचत़ रहत़ ह।ै 

5- यकृत में फाइविनोजन को बनना: 

6- ऽहप़ररन क़ बऩऩ - इसस ेरि जम नहीं प़त़ 

7- ऽिट़ऽमन ए, डा, बा.12 प्ि़ज्म़, प्रोऽटन, िे़ह़, त़ंब़, ग्ि़इकोऽजन, िस़ आऽद क़ संचय 

करऩ 

8- रिक्षाणत़ को दीर करऩ 
9- शरार क़ त़पम़न बऩए रखऩ 

10- मतु आर. बा. सा. को रि स ेअिग करऩ  

2- अग्नाशय (Pancreas) 

इसमें दो प्रक़र की कोऽशक़यें होता ह-ै 

कोऽष्ठक  ़कोऽशक़ऐ ं - (Alveolar Cells) 

ऽद्वपक कोऽशक़ऐ ं - (Islet Cells) 

अग्ऩशयरस च़र प्रक़र को होत़ ह।ै 

1- ऽट्रऽप्सन  - Trypsin 

2- ऽस्टयऽप्सन   - Stealpsin 

3- एम़इिेऽप्सन   - Amylospsin 

4- रेऽनन  - Renin 

क़बोह़इड्रेट क़ आत्माकरण उऽचत नहीं होन ेस ेरि में ग्िीकोज की म़त्ऱ अऽधक होकर मधिमहे रोग हो 

ज़त़ ह।ै 

अग्ऩशय रस आम़शय में प्रोऽटन को पेप्ट़न में पररिऽतमत करत़ ह।ै ऽट्रऽप्सन पेप्ट़न को ‚पोऽिपेप्ट़इट‛ में 

पररिऽतमत कर देत़ ह।ै पे़ऽिपेप्ट़इड अमानों अम्ि में ऽिभ़ऽजत हो ज़त़ ह ै ऽजसे रि की कोऽशक़ये 

अिशोऽषत कर िेता ह।ै 

ऽस्टयऽप्सस क़ ि़इपेज पर प्रभ़ि होकर िस़ को ऽग्िसररन एिं िस़ अम्ि में ऽिभऽि कर देत़ ह।ै 

एम़इिेऽप्सन स्ट़चम को म़ल्टोज में पररिऽतमत कर देत़ ह।ै ब़द में म़ल्टोज ग्ििकोज में बदि ज़त़ ह।ै 

रेऽनन यह दीध को थक्क़ बऩकर इसे फ़डन ेक़ क़यम करत़ ह।ै 
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3- वपत्ताशय Gall Bladder 

स़म़न्य ऽपति़ऽहना, स़म़न्यकुत़ ि़ऽहना, ऽपत़शय एि ंऽपत़शय ि़ऽहना के संयोजन 

स ेबनत ह।ै इसके Funds, Body, Neck, स ेतान भ़ग होते ह,ै भोजन के ब़द हाा े

ऽपिरस ग्रहणा में आत़ ह।ै यह क्ष़राय एिं स्ि़द में कडि़ होत़ ह।ै ओसतन प्रऽतऽदन 

500 स े 1000 ऽमिा ऽपि ह्ल़ऽित होत़ ह।ै इसमें ऽपिरंग, ऽपिििण, कोिेस्ट्ऱि, 

म्यीऽसन, सोऽडयमब़इम क़बोनेट आऽद रहते ह।ै 

- प़चन में सह़यत़ करत़ ह।ै 

- पचा हुया िस़ को अिशोऽषत करन ेमे सह़यक ह।ै 

प्लीहा ( Spleen ):- इसमें िेत रि कऽणक़ओ ंक़ ऽनम़मण होत़ ह।ै 

टीटा-फी टा क्षयग्रस्त RBC क़ ऽिऩश करत़ ह।ै RBC टीटन े स े संऽचत िोह़ को संऽचत करत़ ह।ै 

मिेररय़ ट़यफ़यड में प्िाह़ बढकर शरार को ह़ऽन स ेबच़त़ ह ै एि ं रोग मिि होन े पर पिन: पीिमित ्

स़म़न्य हो ज़त़ ह।ै 

पोषण द्वारा शरीर वनमाधण का महत्त्व :- 

(i) शरार की गऽतऽशित़ को ऽसर ऽनरन्तर बऩये रखत़ ह।ै 

(ii) निान कोषों के ऽनम़मण में सह़यक ह।ै 

(iii) शऽि एि ंऊज़म प्रद़न करत़ ह।ै 

(iv) शऽि, स़हस एि ंशरार को ऽनरोग बऩत़ ह।ै 

(v) शऽि क़ संचय जैसे- ग्ि़इकोजान, िस़ रूप ्में करत़ ह।ै 

(vi) औसतन त़पम़न बऩये रखने में सह़यक हैं 

(vii) शरार के ऽनरन्तर ऽिक़स एिं िऽुद्च करत़ ह।ै 

(viii) जािन शऽि एि ंरोग ऽनि़रण क्षमत़ को बढ़त़ ह।ै 

(ix) टीटे-फी टे ऊतकों की क्षऽतपीऽतम करत़ ह।ै 

- पोषण द्व़ऱ हमें ऊज़म ऽमिता ह।ै इस ऊज़म क़ रूप़न्तरण (Energy Transformation) ऽनम्न प्रक़रों 

में होत़ ह।ै  

(i) ऊष्म़ ऊज़म ( Heat Energy ) 

(ii) ऽिद्यित ऊज़म ( Electrical Energy ) 

(iii) प्रक़श ऊज़म ( Light Energy ) 

(iv) ध्िऽन ऊज़म ( Sound Energy ) 

(v) क़यम ऊज़म ( Work Energy ) 

रासायवनक वस्थवतज ऊजाध ( Chemical Potential Energy ) : - 

आह़र के चप़पचय प्रऽक्रय़ स ेउत्पन्न पद़थम (िस़, ग्ि़इकोऽजन) शरार के अगंो में जम़ रहते ह,ै 

जो आिश्यकत़ पडन ेपर शरार मेंा ंऊष्म़ प्रद़न करते ह ैतथ़ क़यम करन ेकी शऽि में बढ़ते ह।ै 
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पोषण द्व़ऱ शरार ऽनम़मण (ध़ति उपध़ति मि क़ पररचय) 

जो शरार क़ ध़रण करें िह ध़ति कहि़ता ह।ै प्ऱचान ऽचऽकत्स  ़श़ह्ल में पोषण द्व़ऱ शरार को ऽनम्न 

स़त ध़तिओ ंक़ ऽनम़मण म़ऩ गय़ ह।ै 

(i) रस ध़ति 

(ii) रि ध़ति 

(iii) म़ंस ध़ति 

(iv) मदे ध़ति 

(v) अऽस्थ ध़ति 

(vi) मज्ज़ ध़ति 

(vii) शिक्रध़ति 

पंचमहाभूतों द्वारा धातुओ ंकी उवपवत्त:- 

धातु   पंचमहाभूत 

(1)  रस ध़ति  - जि मह़भीत 

(2)  रि ध़ति - अऽग्न, जि, पु् िा 

(3)  म़ंस ध़ति - पु् िा 

(4)  मदे ध़ति - पु् िा + जि  

(5)  अऽस्थ ध़ति - पु् िा + आक़श  

(6)  मज्ज़ ध़ति - जि क़ मह़भीत 

(7)  शिक्रध़ति - जि क़ मह़भीत 

शरार में ध़ति के सम़न गिणकमम करन ेि़िे ऽिशेष भ़िों को उपध़ति‛ कहते ह।ै आह़र रस स ेध़तिओ ंकी 

उत्पऽि पश्च़त ्उनस े 

(1) उपध़ति 

(2) मि  

इन दोनों को ऽनम़मण होत़ ह।ै 

आहार रस के तीन भाग 

ध़ति  उपध़ति   मि 

1- रस  स्तन्य (ह्ला दिग्ध)  जाभ, नेत्र क़ आसंी 

2- रि  आतमि   रंजक ऽपि 

3- म़ंस  िस़   क़न क़ मि 

4- मदे (िस़) स्िेद   जाभ, द़ंत, ऽिंग क़ मि 

5- अऽस्थ द़ंत   ऩखीन 

6- मज्ज़ केश   नेत्र क़ कीचड 
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7- शीक्र  ओज   कीि-मिह़सें, यौिन 

दोष, ध़ति एि ंमि तानों तत्त्ि ऽमिकर शरार क़ ऽनम़मण एि ंध़रण करते ह।ै ि़यिदोष क़ ऽनि़स स्थ़न 

अऽस्थय़ं ह,ै ऽपि दोष क़ रि और स्िेद तथ़ कफ क़ ऽनि़स अन्य शेष ध़तिऐ ंह।ै 

अवग्नयाँ :- 

अऽग्नयों की च़र अिस्थ़यें होता ह ै: - 

1- ताक्ष्ण़ऽग्न 

2- मदं़ऽग्न 

3- सम़ऽग्न 

4- ऽिषम़ऽग्न 

भीत़ऽग्नय़ ं: - ये प़ंच प्रक़र की होता ह।ै 

1- आक़श़ऽग्न 

2- ि़यव्य़ऽग्न 

3- आग्नेय़ऽग्न 

4- आप्य़ऽग्न 

5- भौम़ऽग्न 

ये अऽग्नय़ ँशरार के अदंर प़ंच भौऽतक अशंों क़ प़चनकर शरार के पंच भौऽतक अशंों को पोषण क़ 

क़यम करता ह।ै 

ध़त्िऽग्नय़ ं: - 

ये स़त प्रक़र की होता ह ै: - 

1- रस़ऽग्न 

2- रि़ऽग्न 

3- म़ंसऽग्न 

4- मदे़ऽग्नम 
5- अस्थ़ऽग्न 

6- मज्ज़ऽग्न 

7- शिक्ऱऽग्न 

8- मऽहि़ओ ंमें आतमि़ऽग्न 

ये सभा ध़त्ि़ऽग्नय़ ंज़ठऱऽग्न की ऽक्रय़ द्व़ऱ पक्ि अन्न रस द्व़ऱ ध़त्ि़ऽग्न अपन ेअपन ेअशं क़ 

प़चनकर उस अन्न रस द्व़ऱ ध़त्ि़ऽग्न अपन े-अपन ेअशं क़ अपना अपना ध़ति क़ पोषण करता 

ह।ै ध़त्ि़ऽग्न, भीत़ऽग्न के सहयोग स ेअगिो कम ि़िा ध़ति एि ंमिों को पोषण करता ह।ै ध़त्ि़ऽग्न 

की मदंत़ से ध़ति की िऽुद्च एिं ध़त्ि़ऽग्न की अऽतताव्रत़ स ेध़ति क़ क्षय होत़ ह।ै 
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िैद्यक श़ह्ल के अनिस़र आह़र क़ सेिन करन ेके उपऱन्त क्षार दऽधन्य़य, केद़रा कि ल्य़ न्य़य एि ं

खिेकपोत न्य़य अथ़मत इन तान ऽसद्च़ंन्तों के द्व़ऱ आह़र रस स ेप्रस़द भ़ग स ेसप्तध़तीओ ं

उपध़तिओ ंएि ंमिों क़ ऽनम़मण होत़ ह ैजो स्िस्थ शरार के ऽिये परम़िश्यक ह।ै 

पेाषण की आयुवेदीय प्रवक्रया : - 

1- पे़षण की प्रथम अिस्थ़ : -  संतिऽित भोजन क़ ग्रहण 

ऽजहि़ स ेबोधक कफ क़ संियन 

शड् रसों की प्रऽतऽत  

(1मधिर 2अम्ि, 3ििण 4कटि 5ऽति 6 कष़य) 

प्ऱणि़यि द्व़ऱ भोजन क़ आम़शय में प्रिेश 

क्िेदक कफ एि ंसम़न ि़यि द्व़ऱ प़चक रस क़ 

संियन भोजन क़ आम़शय के क्िेदन  

मधिररस एि ंझ़गयिि कफ की उत्पऽत 

कफ दोष की प्रध़नत़ 

2- पोषण की ऽद्वताय अिस्थ़ :-  अपक्ि आह़र क़ गहुणा में प्रिेश 

ज़ठऱऽग्न सम़न ि़यि प़चक ऽपि क़ संियन 

आह़र रस में ऽिदग्ध 

ऽपि दोष की प्रध़नत़। 

3 पोषण की ततुाय अिस्थ़ 

अपक्ि आह़र क़ पक्ि़शय में प्रिेश 

प़चक ऽपि द्व़ऱ जि क़ अिशोषण 

ऽपण्ड रूप में कटिरस एि ंआयि की प्रद़नत़ 

ख़द्य पद़थम के दो भ़ग 1 स़र (प्रस़द) 2 कटि (मि) 

स़रभ़ग स ेरस ध़ति क़ ऽनम़मण 

उपध़ति क़ ऽनम़मण 

शेष स़र भ़ग से रि ध़ऽत्िक + भीत़ऽग्न की ऽक्रय़ 

रि ध़ति + उपध़ति+ तथ़ मि क़ ऽनम़मण 

इस प्रक़र शिक्र ध़ति (ओज) तक ऽनम़मण होत़ ह।ै 

मीि रूप स ेमीत्र क़ ऽनम़मण बऽस्त में और पिराष क़ पक्ि़शय के अऽन्तम भ़ग अथ़मत ्मि़शय में संऽचत 

होकर िेगोपऱन्त शरार स ेगिदम़गम द्व़ऱ उत्सऽजमत कर ऽदय़ ज़त़ ह।ै 
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15.6 सारांश  

इस इक़इम के अन्तगमत म़निशरार क्य़ ह।ै इसक़ पोषण द्व़ऱ द्व़ऱ ऽनम़मण आधिऽनक ऽचऽकत्स  ़ऽिज्ञ़न के 

आध़र पर तथ़ प्ऱचान आयििेद ऽिज्ञ़न के आध़र पर कैस ेहोत़ ह?ै पोषण द्व़ऱ शरार क़ महत्त्ि एि ं

पोषण की तान अिस्थ़ओ ंक़ प़चन की प्रऽक्रय़ की दृऽि स ेिणमन ऽकय़ गय़ ह।ै 

15.7 शब्दावली 

 दोष   - ऽत्रदोष (ि़त, ऽचि, कफ) 

 ऽसऱयें   - अशिद्चरि की ि़ऽहक़यें 

 धमऽनय़ ं - शिद्च रि की ि़ऽहक़यें 

 ममम   - ऽनऽश्चत मतु्यि के क़रक स्थ़न 

 सद्यप्ऱणहर - तिरन्त, मतु्यि करन ेि़िे ममम 

 उत्सऽजमत  - शरार स ेब़हर ऽनक़िन  ़

 एकत्ि अणित्ि  - मन के दो गिण (एक एि ंअत्यन्न सीक्ष्म) 

 ऽकट्ट   - मि भ़ग 

 प्रस़द  - आह़र रस क़ स़र भ़ग 

 क्षार दऽध न्य़य  - जैसे दीध से दहा बनत़ ह ैऐस ेहा एक स़थ आह़र रस के स़र भ़ग  

स ेएक स़थ स़तों ध़तियें बनता ह।ै 

 केद़रा कि ल्य़न्य़य -  जैसे खते में क्रमश: क्य़ररयों द्व़ऱ प़ना अऽंतम छोर तक पहुचं़ते ह,ै  

ठाक उसा प्रक़र आह़र रस से क्रमश: रस ध़ति एि ंअऽंतम शिक्र 

ध़ति बनता ह।ै 

15.8  स्वमूल्यांकन प्रश्न 

1  शरार क्य़ ह,ै बत़इये? 

2  शरार क़ पंचमह़भीतों स ेऽनम़मण कैस ेहोत़ ह?ै 

3  ध़ति में कौन कौनसा होता ह?ै 

4  मिों की उत्पऽि कैस ेहोता ह?ै 

5  उपध़तिओ ंके ऩम बत़इय?े 

15.9 संदभध ग्रंथ 

 आयििेद प्रबोध - श्रामता ऽिमि़ शम़म 

 चरक संऽहत़ ‘‘ऽपद्योतना’’ - पं. क़शाऩथ श़ह्ला 

 स्िस्थििु ऽिज्ञ़न - डॉ. सिेशकि म़र अग्रि़ि 



195 
 

 प्ऱकुऽतक आयिऽिमज्ञ़न - डॉ. ऱकेश ऽजन्दि 

 शरार रचऩ एि ंऽक्रय़ ऽिज्ञ़न - श्रानन्दन बंसि 

 आयििेद दाऽपक  ़- टाक़ चक्रप़ऽणकुत 

 चरक संऽहत़ - डॉ. ब्रह्म़नन्द ऽत्रप़ठा 

 सद्विु ऽिज्ञ़न - डॉ. ऱमहषमऽसंह 

 शरार ऽक्रय़ ऽिज्ञ़न - डॉ0 प्रऽमि़ िम़म 

 सिश्रित संऽहत़ - आयििेद रहस्य दाऽपक  ़

 आयििेदऽचऽकत्स़ऽिज्ञ़न - िैद्य बनि़रा ि़ि गौड 

15.10 वनबंधावमक प्रश्न 

1 पोषण द्व़ऱ शरार क़ आधिऽनक मत़निस़र िणमन कीऽजए। 

2 पोषण द्व़ऱ शरार क़ आयििेद मत़निस़र उल्िेख कीऽजए। 

3 पोषण क़ महत्त्ि एि ंपोषण की तान अिस्थ़ओ ंक़ िणमन कीऽजए। 

4 ध़ति, उपध़ति एि ंमिों की उत्पऽि सऽहत ऽिस्त़र स ेिणमन कीऽजए। 
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इकाइध 16 

पोषण का स्वास्थ्य सम्बन्धी महत्त्व 

इकाइध की रूपरेखा 

16.1  प्रस्त़िऩ 

16.2  उद्ङशे्य 

16.3  पोषण एि ंस्ि़स््य 

16.4  म़त ुएि ंऽशशि स्ि़स््य 

16.5   पोषण एि ंस्ि़स््य ऽषक्ष़ के क़यमक्रम 

16.6  पोषण क़ महत्त्ि एिं प्रक़र 

16.7  स़ंऱष 

16.8  शब्द़ििा 

16.9  स्िमिलं्य़कन हतेि प्रश्न 

16.10  संदभम गं्रथ सीचा 

16.10  ऽनबन्ध़त्मक प्रश्न 

16.1 प्रस्तावना 

पोषण एि ंस्ि़स््य एक दीसरे के पीरक ह ैजो ऽक हम़रे शरार क़ पोषण आह़र द्व़ऱ हे़ त़ ह।ै पोषक तत्त्िों 

के द्व़ऱ शरार क़ पोषक होत़ ह।ै शरार की मरम्मत करऩ, टीट-फी ट को ठाक करऩ, शरार क़ संिमधन 

करऩ, शऽि क़ उत्प़दन करऩ, शरार की सम्पीणम रूप स ेरक्ष़ करऩ। आऽद शिद्व सिप़छचय एि ंस़ऽत्िक, 

खऽनज ,ििण यिि प्ऱकुऽतक संतिऽित भोजन की शरार को परम़िष्यक होता ह।ै 

शिद्व एि ं स़ऽत्िक भोजन के द्व़ऱ तन एि ं मन स्ि़स््य तथ़ पऽित्र बनत़ ह।ै असंतिऽित आह़र, 

अप्ऱकुऽतक आह़र, अम्ि प्रद़न भोजन के द्व़ऱ शरार में ऽिज़ताय द्रव्यों के इकटठ़ होन ेस ेआह़र के 

द्व़ऱ प्ऱप्त पोषक तत्त्ि प्ऱप्त होते ह।ै उऽचत पोषण के अभ़ि में कोऽशक़ओ ंके ऽनरन्तर टीटन ेस ेशरार के़ 

ब़र ब़र अस्िस्थत़ को प्ऱप्त होत़ रहत़ ह,ै अत: पोषण हतेि आह़र क़ सेिन भीख के िगने पर सेिन 

करऩ च़ऽहये। उतऩ हा सेिन करे। ऽक भीख श़ंत हो ज़ये। एक़ग्रत़ के स़थ स़थ चब़ चब़कर श़ंऽत से 

ऽबऩ हडबडा के प्रसन्न मन के स़थ स़थ भेजन करऩ च़ऽहए। 

16.2  उद्देश्य 

प्रस्तित इक़इम में हम अध्ययन करेगें ऽक  

 पोषण एि ंस्ि़स््य क्य़ ह।ै 

 पोषण एि ंस्ि़स््य के़ प्रभ़ऽित करन ेि़िे तत्त्ि क्य़ ह।ै 

 म़त ुएि ंऽशशि स्ि़स््य क्य़ ह।ै 
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 ऽकशोऱिस्थ  ़ एि ं िदु्च़ंिस्थ़ में पोषण एि ं स्ि़स््य क़ महत्त्ि क्य़ ह।ै पोषण एि ं स्ि़स््य 

ऽशक्ष़ के क़यमक्रम में कौन कौन स ेह।ै 

 इन सभा ऽबन्दिओ ंपर अध्ययन स़मग्रा क़ पोषण एिं स्ि़स््य की दृऽि स ेिणमन ऽकय़ ज़ रह़ हैं 

16.3 पोषण एवं स्वास्थ्य 

प्रत्येक मनिष्य दस संस़र में स्ि़स््य एि ंसिखा रहऩ च़हत़ ह।ै कोइम भा दिखा एि ंअस्िस्थ नहीं होऩ 

च़हत़ ह।ै मनिष्य चिंऽक एक स़म़ऽजक प्ऱणा ह।ै अत: ऽजस भा  सम़ज एि ंसमिद़य में िह रहत़ ह,ै िहॉ 

भोजन, पोषण एि ंस्ि़स््य सम्बन्धा समस्य़ओ ंके ब़रें में पत़ करऩ प्रथम क़यम ह।ै 

1- समिद़य के व्यऽियों के रहन सहन क़ पत़ करऩ। 

2- उनके राऽत ररि़ज क़ पत़ करऩ। 

3- उनकी परम्पऱओ ंएि ंम़न्यत़ओ ंक़ पत़ करऩ। 

4- भोजन एि ंपोषण की ऽस्थऽत क़ पत़ करऩ। 

5- ब़िक एि ंिदु्च एि यिि़ के ऽिये प्रय़स भे़जन क़ सि ेकरऩ। 

6- पोषण हतेि आऽथमक ऽस्थऽत क़ पत़ करऩ। 

7- इनके क़यम व्यिह़र एि ंधन्ध़ प़ना क़ पत़ करऩ। 

 दीऽषत आह़र क़ पत़ करऩ 

 पोषण एि ंअन्य आह़र क़ पत़ करऩ। 

 मि मीत्र एि ंअपऽशि पद़थो के ऽनस्त़रण क़ पत़ करऩ। 

 ब़ल्य़िस्थ़ में होन ेि़िा बाम़रा क़ पत़ करऩ। 

 संक्रमण जन्य रोगों एि ंदस्त, सदी जिक़म आऽद क़ पत़ करऩ। 

 प़ना की शिद्वत़ क़ पत़ करऩ। 

 प़ना की पय़मप्त उपिब्धत़ क़ पत़ करऩ। 

 फि सऽब्जयों हतेि ऽिक्रय स्थि तक सडक म़गम क़ पत़ करऩ। 

 ऽिक्रय स्थ़नों की पय़मप्त स्िछछत़ की ज़नक़रा करऩ। 

 ख़द्य स़गग्रा में कीटऩषक द्रव्यों क़ पत़ करऩ। 

 ख़द्य स़मग्रा में ऽमि़िट क़ पत़ करऩ। 

 ब़सा एि ंसडा गिा ख़द्य स़मग्रा क़ पत़ करऩ। 

पोषण एि ं स्ि़स््य के अन्तगमत परस्पर ऽनयमों एिं सम्यक ऽदनचय़म ,जािनचय़म, ऋति चय़म, तदनरूप 

आऽद क़रकों क़ एक दीसरें पर प्रभ़ि पडत़ ह।ै पोषण स़म़न्यतय़ उस अध्ययन के़ कहते ह।ै ऽजसमें 

मिनश्य द्व़ऱ ख़ये गये भोजन क़ प़चनोपऱन्त प्ऱप्त होन ेि़िे पोषक तत्त्िों के द्व़ऱ आह़र के पररितमनों 
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क़ पररण़म सम़ऽहत ह।ै पोषण एि ंस्ि़स््य संबधा आह़र को सेिन क़ तराक़ कम य़ अऽधक म़त्ऱ में 

आह़र क़ सेिन आऽद क़रक स्ि़स््य पर दिष्प्रभ़ि ड़िते ह।ै 

स्ि़स््य के अनतगमत ऽनम्न प्रक़र के च़र क़रकों क़ अध्ययन ऽकय़ ज़ऩ आिश्यक ह।ै 

1- श़ररररक स्ि़स््य 

2- म़नऽसक स्ि़स््य 

3- सम़ऽजक स्ि़स््य 

4- आध्य़ऽत्मक स्ि़स््य 

(1) श़ररररक स्ि़स््य-i  ि़त ऽपिएि ंकफ ऽत्रदोश  सम़न म़त्ऱ में हो 

 ii  प़चन शऽि स़म़न्य एि ंसक्षम हो। 

  iii  शरार में रि, रस, म़ंस ,मेंद, अऽस्थ, मज्ज़, एि ंशिक्र ध़ति सम  

अिस्थ़ में हो। 

 iv   स़फ एि ंकोमि स्िछछ त्िच़ हो। 

 v     आखं ऩक, क़न, ऽजव्ह़, आऽद ज्ञ़नेऽन्द्रय़ ँस्िस्थ हो। 

 vi   ऽजव्ह़ स्िस्थ एिं ऽनममि हो  

 द़ंत स़फ सिथरें हो। 

 मिहं स ेदिगिंध ऩ आता हो। 

 समय पर भीख िगता हो। 

 अछछा गहरा नींद आता हो। 

 श़राररक चेश्ट  ़सम प्रम़ण में हो। 

 ऽजसक़ राढ खम्ब साध़ हो। 

 चेहरे पर क़ंऽत ओज तेज हो। 

 कमऽेदंरय ह़थ प़ंि आऽद स्िस्थ हो। 

 मि ऽिसजमन सम्यक् म़त्ऱ में समय पर होत़ हैं। 

 शरार की उच़इम के ऽहस़ब स ेिजन हो। 

 श़राररक संगठन सिदृढ एि ंिचाि़ हो। 

2. मानवसक स्वास्थ्य 

 इऽन्द्रय़ ँ प्रसन्न हो। 

 डर, क्रोध, इश्र्य़, क़ अभ़ि हो। 

 मनऽसक तऩि एि ंअिस़द ऩ हो। 

 स्िभ़ि शिद्व एिं स़ऽत्िक हो। 
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 ि़णा में संयम और मधिरत़ हो। 

 कि षि व्यिह़रा हो। 

 स्ि़थी हों  

 संतोशा जािन की प्रिऽुत क़ ि़ि़ हो। 

 परोपक़र एि ंसम़ज सेिा की भ़िऩ ि़ि़ हो। 

 जाि म़त्र के प्रऽत दय़ की भ़िऩ ि़ि़ हो। 

 पररऽस्थऽतयों के स़थ संघशम करन ेकी सहनशऽि ि़ि़ हो। 

 ऽिकट पररऽस्थऽतयों में स़ंमजस्य बढ़न ेि़ि़ हो। 

 हमषे़ प्रसन्न रहन ेि़ि़ हो। 

 तऩि मिि जािन शैिा क़ प्रबन्धन करन ेि़ि़ हो। 

 दिसरों की भ़िऩओ ंके प्रऽत संिेदनशाि ि़ि़ हो। 

 प़ँच यमों एि ंऽनयमों क़ प़िन करन ेि़ि़ हो। 

03- समावजक स्वास्थ्य 

 व्यऽि एि ंसम़ज में ऽकये गये व्यिह़र एि ंआचरण क़ स़म़ऽजक स्ि़स््य पर परस्पर प्रभ़ि 

पडत़ ह।ै 

 प्रदीषण मिि ि़त़िरण हो। 

 शिद्व पेयजि एि ंप़ना की टंऽकयों क़ प्रबंध हो। 

 मि मीत्र एि ंअपऽशि पद़थोर ्ं के ऽनक़सा की योजऩ हो। 

 सििभ शै़च़िय तथ़ िे स्िस्थ हो। 

 अऽहसं़, सत्य, अस्तेय, ब्रहमचयम एि ंअपररग्रहा स्िभ़ि ि़ि़ हो। 

 िकु्ष़रोपण क़ अऽधक़ऽधक क़यम हो। 

 स़िमजऽनक स्थिों पर पीणम स्िछछत़ हो। 

 ऽचऽकत्स़िय पय़मप्त जंनसंख्य़निस़र ि़ि़ हो। 

 संक्रम़ण रोधा व्यिस्थ़ हो। 

 उऽचत ऽषक्ष़ की व्यिस्थ़ हो। 

 भय एि ंभ्रममिि सम़ज हो। 

 म़नि कल्य़ण के ऽहतों क़ सम़ज ि़ि़ हो। 
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आध्याववमक स्वास्थ्य 

 महऽशम िेदव्य़स जा न ेअठ़रह पिऱणों क़ स़र ऽनम्ऩनिस़र िऽणमत ऽकय़ ह ैजो ऽक ऽनम्न प्रक़र 

स ेह-ै 

‚ अश्टादषेशु पुराणेशु व्यासस्य वचन द्वयं। 

परोपकारस्य पुण्याय, पापाय परपीडनम। 

अथ़मत परोपक़र के सम़न कोइम पिण्य नहीं ह,ै एि ंदीसरों को कश्ट देन ेके सम़न कोइम  प़प नहीं ह।ै 

01- प्ऱणा म़त्र के कल्य़ण की भ़िऩ हो। 

02- सि ेभिन्ति सिखान क़ आचरण हो। 

03- तन मन एि ंधन की शिद्वत़ ि़ि़ हो। 

 परस्पर सह़निभीऽत ि़ि़ हो। 

 परे़पक़र एि ंिोकल्य़णक़रा की भ़िऩ ि़ि़ हो। 

 कथना एि ंकरना में अतर ि़ि़ नहीं हो। 

 प्रऽतबद्वत़ ,किमव्यप़िन ि़ि़ हो। 

 योग एि ंप्ऱण़य़म क़ अम्य़सा हो। 

 श्रेश्ठ चररत्ऱि़न व्यऽित्त्ि ि़ि़ हो। 

 इऽन्द्रयों को संयम में रखने ि़ि़ हो। 

 सक़ऱत्मक जािन शैिा जान ेि़ि़ हो। 

 पिण्य क़यो के द्व़ऱ आऽत्मक उत्थ़न ि़ि़ हो। 

इस प्रक़र ऽिि स्ि़स््य संगठन के अनिस़र भा स्ि़स््य के ब़रें में श़ररररक म़नऽसक और 

स़म़ऽजक इन अिस्थ़ओ ंक़ परस्पर सम़िेश व्यऽिगत एिं स़म़ऽजक जािन में म़ऩ गय़ ह।ै 

पोषण  एव ंस्वास्थ्य को प्रभाववत करने वाले तत्त्व 

(1)  ख़द्य स़मग्रा की जनसंख्य़ के अनिप़त में उपिब्ध 

 कुऽष व्यिस्थ़ एि ंख़द्य़न्न क़ उत्प़दन करऩ। 

 उग़या ज़न ेि़िा मिख्य फसिों की उपिब्धत़। 

 मौसमा फि एि ंसऽब्जयों की उपिब्धत़। 

 ख़न प़न की स़म़ऽजक पद्वऽतय़ँ। 

 बछचों के आह़र से संबधा नाऽतयों। 

 स्थ़नाय दिक़न ेएि ंब़ज़र सम्बन्धा नाऽतय़ ँ

 सम़ऽजक एि ंव्यऽिगत जािन में स्ि़स््य सम्बन्धा ज़गरण करऩ। 

 पोषण संबधा स्ि़स््य ऽषक्ष़ क़ प्रच़र प्रस़र करऩ। 
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 प्रदीषण मिि ि़त़िरण क़ ऽनम़मण। 

 मनस़ ि़च़ कममण़ आचरण में शिऽद्वकरण । 

 समिद़य क़ आऽथमक स्तर 

 समिद़य क़ शैऽक्षऽणक स्तर 

 समिद़य की ऽचऽकत्सकीय व्यिस्थ़ 

 समिद़य हतेि पररितमन म़गम एि ंपररिहन व्यिस्थ़। 

 बछचों एि ंमऽहि़ओ ंस ेसंबऽधत ऽिषशे स्ि़स््य की नाऽतयों। 

 पोषण व्यिस्थ़ एि ंआह़र क़ समिऽचत भंड़रण करऩ। 

 अधं ऽिष्ि़स एि ंगित ध़रण़ओ ंक़ सम़ध़न करऩ। 

 पोषण एि ंस्ि़स््य की क़यम योजऩओ ंक़ ऽिक़स। 

 स़म़ऽजक, स़ंस्कुऽतक, आऽथमक एि ंमनौिेज्ञ़ऽनक स्तर। 

 ऽनम्नतम मतु्यिदर एिं न्यीन बाम़ररयो। 

 जनंसख्य़ िऽुद्च क़ ऽनयंत्रण करऩ। 

 स़म़ऽजक राऽत ररि़जों एि ंपरम्पऱगत म़न्यत़यें। 

16.4 मातृ एवं वशशु स्वास्थ्य 

म़त ुएि ंऽशशि स्ि़स््य के ऽिषय क़ पोषण जन्य क़यमक्रम में ऽिषशे महत्त्ि ह।ै इस ेहम ऽनम्न प्रक़र स े

िणमन कर अध्ययन करेगे। 

01- गऽभमणा पररचय़म में पोषण 

02- स्तन्य क़ि में पोषण 

03- शैषि़स्थ़ में पोशण़। 
04- ऽिद्य़िया छ़त्र छ़त्ऱओ ंक़ पोषण करऩ। 

05- अिस्थ़जन्य पोषण। 

01- गवभधणी पररचयाध में पोषण- आच़यम सिश्रित न ेगऽभमणा न ेपररचय़म क़ आियिेद में सिश्रित संऽहत़ 

ऩमक गं्रथ में ऽिस्त़र स ेिणमन ऽकय़ ह।ै ‚ शिक्रषोऽणत संयोग‚ के उपऱन्त गभम ढहरन ेपर प्रथम 

म़स में ‚किि ‚के रूप में ऽद्वताय म़स के ‚गभम ऽपण्ड‚ के रूप में ततुाय म़स में ‚पंचपाऽडक  ़

‚के रूप में तथ़ चतिथम म़स में गऽभमणा की संज्ञ़ ‚दोरृदना’’ ‚दा गइम ह।ै ऽजसमें म़ ंक़ हदय 

तथ़ गभम क़ रृदय दोनों क़यम करन ेिग ज़ते ह।ै पंचम म़स में मन बनत़ ह।ै अत: स़ऽत्िक मन 

क़ गभम क़ बन े इस हतेि स़ऽत्िक जािनचय़म क़ प़िन करऩ महता आिश्यक ह।ै ‚ शश्ठे 

बिऽद्व‚ गऽभमणा के छठे म़स में गभम की बिऽद्व क़ ऽनम़णम होत़ ह।ै अत: इस म़स में ब़द़म, 
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शंखपिश्पा, ब्ऱह्मा, जट़म़ंसीं , गोघतु आऽद मधे्य रस़यनों क़ सेिन गऽभमणा को करऩ च़ऽहए। 

इस प्रक़र प्रथमऽदन से िेकर 9 िें म़ह तक की गऽभमणापररं चय़म क़ उल्िेख ऽमित़ ह।ै 

02- गभ़मिस्थ़ के दौऱन ख़न प़न िजन क़ बढऩ, प्ऱत: क़ि में उल्टा होऩ, अम्िऽपत क़ 

बढऩ, रृदय में जिन होऩ, कब्जायत होऩ, पैरो में सीजन आऩ, गऽभमणा को ऽमट्टा ख़न ेकी 

इछछ़ होऩ आऽद। समस्य़ओ ंसे गिजरऩ पडत़ ह।ैइन समस्य़ओ ंके सम़ध़न हतेि ऽनम्न उप़य 

ऽकये ज़न ेच़ऽहये। 

 प्ऱत: क़ि में उऽल्टय़ ँहोन ेपर पिदाऩ धऽनय़ सौफ - इि़यचा क़ सेिन करें। 

 ऱऽत्र में हल्क़ आह़र िेऩ च़ऽहये। 

 एक ऽगि़स के दीध क़ ऽनयऽमत सेिन करऩ च़ऽहये। 

 ऽदनभर में च़र य़ प़ंच ब़र थोड़ थोड़ आह़र िेऩ च़ऽहये। 

 रृदय में जिन के होन ेपर तेज ऽमचम मस़िों क़ त्य़ग कर देऩ च़ऽहए। 

 धऽनय़,ँ ऽमटा एि ंसौफ क़ चीणम िेऩ च़ऽहए। 

 कब्ज होन ेपर तरिाय आह़र क़ सेिन करऩ च़ऽहए। 

 चोकर यिि आटे क़ प्रये़ग करऩ च़ऽहए। 

 आह़र में मौसमा फिों क़ सेिन करऩ च़ऽाहए। 

 रेशे यिि फ़इबर  आह़र क़ सेिन करऩ च़ऽहए। 

 हल्क़ ऽनयऽमत व्यय़म करऩ च़ऽहए। 

 िौह तत्त्ि की कमा होन ेपर (एनाऽमय़) होन ेपर अऩर, सेिफि, क़ सेिन चिकन्दर क़  

सेिन करऩ च़ऽहए। 

 हरा सऽब्जय़ ँिौकी, पि़गोभा, मथैा, चिकन्दर प़िक, आऽद क़ सेिन करऩ च़ऽहए। 

 यऽद हो सके तो आइरन की गोिा िेिें उसे भोजन के ब़द में िेना च़ऽहए। 

 आइरन की गोिा गमम दीध य़ च़य में कॉफी के स़थ नहीं िेऩ च़ऽहए। 

 गभ़मिस्थ़ में स़म़न्य अिस्थ़ स ेअऽधक आह़र की आिश्यकत़ गभम में पि रहें भ्रीण के  

पोषण हतेि होता ह।ै 

 अऩज एि ंद़िों और सऽब्जयों को ऽमि़कर ऽखचडा आऽद क़ सेिन करऩ च़ऽहए। 

 मौसमा फिों को सेिन अिष्य करऩ च़ऽहए त़ऽक रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ बना रह।े 

 दीध एि ंदीध स ेबने भोज्य पद़थो क़ सेिन ऽनयऽमत रूप से गभ़मिस्थ़ में करऩ च़ऽहए। 

 प़ना की म़त्ऱ को अऽधक सेिन करऩ च़ऽहये। 

 गभमस्थ ऽशशि के म़नऽसक ऽिक़स हतेि आयोडानयिि नमक क़ सेिन करऩ च़ऽहए। 
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 गभमिता की अऽत उज़म हतेि िगभग 300 कैि़रा  प्रऽतऽदन के ऽहस़ब स ेिेना च़ऽहए। 

 िनस्पऽत एि ंप्रोटान क़ सेिन अऽधक करऩ च़ऽहए। 

 कैऽल्सयम की 30 ग्ऱम की म़त्ऱ आिश्यकत़निस़र िेऩ चऽहए। 

 ऽिट़ऽमन ए की म़त्ऱ निज़त के नेत्रों की रक्ष़ के ऽिये िेऩ च़ऽहए। 

 भीणम की िऽुद्च एि ंऽिक़स के ऽिये थ़यऽमन सेिन करऩ च़ऽहए। 

 ऱइबोफिोऽबन सम्पीणम िऽुद्च एि ंस्ि़स््य हतेि िेऩ च़ऽहए। 

 फोऽिक अम्ि क़ सेिन पररपक्ितत  ़ हतेि सेिन करऩ च़ऽहए। 

 ऽिट़ऽमन बा क़ सेिन, ऽजसक़ आतंों में भा ऽनम़णम होत़ ह।ै उसक़ सेिन करऩ  

च़ऽहए। 

स्तन्य काल में या धात्री अवस्था में पोषण 

आिश्यक ऽनम्न तत्त्िों की अऽतररि म़त्ऱ में सेंिन करऩ च़ऽहए। 

01- प्रोटान (दीध, म़ंस, मछिा, अण्ड़) 

02- कैऽल्सयम 

03- िौहतत्त्ि(आयरन) 

 ऽिट़ऽमन ए तथ़ कैरोऽटन ऽिट़ऽमन बा, ऽिट़ऽमन सा तथ़ तरि पद़थम 

 म़ ंक़ दीध एि ंऽशशि की सिरक्ष़ करत़ ह।ै 

 ऽशशि को बाम़रा एि ंसंक्रमण स ेबच़त़ ह।ै 

 म़ ंक़ दीध ऽिट़ऽमन ए की कमा को पीऽतम करत़ ह।ै 

 स्तन प़न स ेबछचों क़ ऽिक़स होत़ ह।ै 

 स्तनप़न में स़रें पौऽिक तत्त्ि प़ये ज़ते ह।ै 

 सिप़छचय एि ंसिग्ऱह्य होत़ ह।ै 

 स्तनप़न बछचों को कब्ज स ेबच़त़ ह।ै 

 स्तनप़न क़ दीध सहा त़पम़न ि़ि़ होत़ ह।ै 

 स्त़नप़न क़ दीध हमषे़ तैय़र ऽमित़ ह।ै 

 स्तपनप़न क़ दीध एिजी स ेबच़त़ ह।ै स्तनप़न क़ दीध भ़िऩत्मक दृऽि से ि़भ प्रद होत़ हैं। 

 ऽशशि के सि़मगीणं ऽिक़स हतेि आिश्यक ह।ै 

 ऽशशि के़ आिश्यक िऽुद्च हतेि प्रोऽटन उपिब्ध करत़ ह।ै 

 ऽशशि को ऽिक़स हतेि िस़ उपिब्ध करत़ ह।ै 

 स्तनप़न के दीध में िैक्टोस अथ़मत दीध शकम ऱ होता ह।ै 
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 इस दीध में मऽस्तश्क के ऽिक़स हतेि पय़मप्त आयरन होत़ ह।ै 

 दीध में जि में घििनषानि ऽिट़ऽमन, थ़इऽमन एि ंऽिट़ऽमन सा प़ये ज़ते हैं। 

 नैत्र ज्ये़ऽत की िऽुद्च हतेि ऽिट़ऽमन ए की पीऽतम की ज़ता ह।ै 

 स्तनप़न के द्व़ऱ भ़िऩत्मक ममत्ि अथ़मत ि़त्सल्य की प्ऱऽप्त होता ह।ै 

 स्तनप़न स ेबछचों को आिश्यक ि़त़िरण प्ऱप्त होत़ ह।ै 

 जैसे गिे िग़ऩ, गोद में सिि़ऩ, पररऽचत चेहऱ, सिरऽक्षत भ़ि की प्ऱऽप्त होता ह।ै 

 स्तनप़न के क़रण म़त़ओ ंमें भा ऽनम्न ि़भ होत़ ह।ै 

 प्रसीत़ के शरार को सिडोि एि ंसिन्दर बऩत़ ह।ै 

 ध़त्रा क़ स्ि़स््य संरक्षण एिं िऽुद्च करत़ ह।ै 

 प्रसि के दौऱन एि ंगभम के दौऱन समय में बढे ऺहुये गभ़मशय को पीिम ऽस्थऽत में ि़त़ ह।ै 

 स्तनप़न के क़रण जज्दा गभमध़रण नहीं होत़ ह।ै अत: यह पररि़र ऽनयोजन में भा सह़यक ह।ै 

 स्तनप़न कऱन ेि़िा मऽहि़ कों गभ़मशय अण्ड़शय तथ़ स्तन कें सर आऽद क़ बच़ि होत़ ह।ै 

वकशोरावस्था में पोषण एव ंस्वास्थ्य 

इस अिस्थ़ में ब़िक य़ ब़ऽिक़ अऽधक ऽक्रय़शाि में होते हैं। श़राररक एिं म़नऽसक रूप में उनक़ 

तेजा स ेऽिक़स होत़ ह।ै शरार की िम्ब़इम भा एक़एक बढऩ प्ऱरम्भ होता ह।ै बछच़ स्ियं भोजन करऩ 

साख िेत़ ह,ै तथ़ अपन ेस्ि़द के रूऽच के अनिस़र भोजन क़ आनन्द िेकर प्ऱप्त करत़ ह।ै बछचें को 

अऽधक स ेअऽधक कैिोरा एि ंस्ट़चमयिि आह़र की आिश्यकत़ होता ह।ै 

ऽकशोऱिस्थ  ़में ऽिद्य़िय ज़न ेस ेपीिम एि ंऽिद्य़िय ज़न ेके समय बछचों में ऽिषशे श़राररक सिस्ि़स््य 

के संगठन हतेि पौऽिक तत्त्िों की आिश्यकत़ होता ह।ै जो ऽक आह़र के म़ध्यम से उस ेप्ऱप्त होते हैं। 

शरार के संिधमन, ऽिक़स, म़ंसपेऽशयों, ऊतकों, के ऽनम़मण तथ़ संक्ऱमक रे़गों स ेबचन ेहतेि प्रोटान की 

आिश्यकत़ होता ह।ै प्रोटान की म़त्ऱ की पीर ्मऽत हतेि ग़य क़ दीध, बकरा क़ दीध, य़ ऽफर दीध से बने हुये 

पद़थम क़ सेिन कऱऩ च़ऽहए। 

बछचों के अऽस्थयों एि ंद़ंतो के ऽिक़स के ऽिये कैऽल्शयम, खीन की िऽुद्च हतेि आयोडान आऽद खऽनज 

ििणोंकी आिश्यकत़ होता ह।ै ऽजसकी पीऽतम हतेि हरा सऽब्जयॉ, मौसमा फि आऽद क़ सेिन करऩ 

च़हाए। 

जैसे जैस ेऽकशोऱिस्थ़ में ब़िक क़ शरार बढत़ ह।ै त्यों तयों उसे ऽिट़ऽमन की आिश्यकत़ भा बढता 

ह।ै ब़िको को आह़र में दीध मक्खन, घा, दहा, सऽब्जयों एि ंपािे फिों क़ सेिन कऱऩ च़ऽहए। इसस े

उसको आिश्यक बढा हुइम ऽिट़ऽमन ए की म़त्ऱ की पीऽतम होता ह।ै ऽजसस ेनैत्र सिरऽक्षत रहते ह,ै एि ंदृऽि 

भा स्िस्थ बना रहता ह।ै 

बछचों के द्व़ऱ अऽधक व्य़य़म और खिे की द करन ेके क़रण, अऽधक सऽक्रय होन ेके क़रण उन्हें ऊज़म 

की आिश्यकत़ होता ह।ै अत: आह़र में िस़ की पीऽतम ि िस़जन्य आह़र क़ सेिन कऱऩ च़ऽहए। 



205 
 

पोषण की दृऽि स ेउज़म संबधा औसतन 2500 कैिोरा की प्रऽतऽदन आिश्यकत़ होता ह।ै ऽजसकी पीऽतम 

करन े के ऽिये प्रोटान, िस़, कैऽल्सयम, आयरन, ऽिट़ऽमन ए, कैरोऽटन ,थ़इऽमन, फै़ऽिक एऽसड एि ं

ऽिट़ऽमन बा 12 की पीऽतम पोषण के द्व़ऱ प्ऱप्त करना च़ऽहए। 

प्रौढावस्था में पोषण एव ंस्वास्थ्य- 

आजकि प्रौढ़िस्थ़ में ऽिषशे श़राररक एि ंम़नऽसक भ़िों में पररितमन को देखते हुये अिग से जऱ 

ऽचऽकत्स  ़ ऽिभ़ग खोिे गये ह।ै जऱ ऽचऽकत्स  ़ के अन्तगमत प्रौढ़िस्थ़ में पौशऽणक आह़र की 

आिश्यकत़निस़र आह़र की सम़योजऩ की ज़ता ह।ै ऽजसस े श़ररररक क़य़मनिरूप एि ं म़नऽसक 

बौऽद्वक क़य़मनरूप ऽभन्न ऽभन्न प्ऱकर स ेउज़म की आिश्यकत़ के अनिरूप पीऽतम हो। शरार में होन ेि़िा 

टीट-फी ट की मरम्मत के ऽिये प्रोटान की आिश्यकत़ होता ह।ै पररश्रमा में व्यऽियों को अऽधक िस़ की 

आिश्यकत़ होता ह।ै ऽदम़गा क़यम करन ेि़िों को अऽधक िस़ को नहीं िेऩ च़ऽहए। प्रौढ़िस्थ़ में 

कम कैिोरा की शरार को आिश्यकत़ होता ह,ै क्योऽक िदु्च़ंिस्थ़ में शरार की पररश्रमजन्य 

ऽक्रय़शाित़ न्यीन हो ज़ता ह।ै बैसि मटे़बौऽिक दर  अथ़मत बा.एम.आर.भा कम होन ेस ेकैिोराज की 

भा कम आिश्यकत़ होता ह।ै 

िदु्च़ंिस्थ़ में कैऽल्सयम एि ं िौह तत्त्ि तथ़ ऽिट़ऽमन क़ अिशोषण कम होन े पर इनकी पिदे़र 

सऽब्जयों फ़इबर रेशे यिि आह़र ऽजनस ेआतंों की सऽक्रयत़, प़चन शऽि हतेि फिो क़ सेिन अऽत 

आिश्यक हो ज़त़ ह।ै इसऽिये चे़कर यिि आट़, ऽछिक़यिि ,द़िें, कछच ेफि एि ंप़ना की पीऽतम हतेि 

एक ऽदन में न्यीनतम 10 स े12 ऽगि़स प़ना पाऩ च़ऽहए। 

इस अिस्थ़ में चीऽकं द़ँत कमजोर हो ज़ते ह,ै य़ ऽगर ज़ते ह ैअत: भोजन मिि़यम तथ़ आस़ना से 

चब़न ेि़ि़ होऩ च़ऽहए। प़चक रसों एि ंएन्ज़इम की कमा के क़रण फ़इबर रेशे यिि आह़र आस़ना 

से पचन ेि़ि़, हल्क़ सिप़मछय दऽिय़ ऽखचडा जैस़ आह़र क़ सेिन करऩ च़ऽहए। 

रृदय रोग की सम्भ़िऩओ ंको ध्य़न में रखते हुये भोजन में िस़ की म़त्ऱ कम सेिन करना च़ऽहए। 

अऽधक िस़ के सेिन ऽचकऩइम तैिाय भोजन क़ त्य़ग करऩ च़ऽहए। ऱऽत्र में नींद में व्यिध़न ऩ हो 

इसके ऽिये ऱऽत्र में भोजन त्य़ग करऩ च़ऽहये । स़ंयक़ि क़ भोजन दोपहर के भोजन की तििऩ में 

हल्क़ होऩ च़ऽहए। आह़र में द्रव्यों में ऽस्नगध एिं गररष्ठ आह़र स ेबचऩ च़ऽहए। अत: भोजन तरिाय 

पद़थम ि़ि़ अऽधक िेऩ च़ऽहए। तरिाय आह़र स ेत़त्पयम यह  ह ैऽक जो आह़र प़चन तत्र में जिन, 

गैस, कब्ज, उत्पन्न नहीं करें तथ़ क्रम़क्चन गऽत को (आतंों की) उिऽेजत करें। इसके अन्तगमत ऽनम्न 

प्रक़र स ेआह़र द्रव्य होते ह।ै सभा ख़द्य तरि पद़थम 

01- फि एि ंसऽब्जयों क़ रस 

02- अऩज क़ मोट़ दऽिय़ 

03- दीध दहा एि ंछ़छ 

04- सीप आऽद क़ सेिन करऩ आऽद। 

संके्षप में िदु्च़ंिस्थ़ में रे़गों की रे़कथ़म हतेि जािन शैिा तथ़ा़ स्िभ़ि के अनिस़र 

स़िध़नाय़ ँरखते हुये पीणम संतिऽित ऽमत़ह़र क़ सेिन करऩ, व्यसनों स ेमिि रहऩ, शरार के 

भ़र क़ ऽनयंत्रण करऩ पय़मप्त, ऽिश्ऱम करऩ, तथ़ भरपीर गहरा नींद िेऩ तथ़ अपन ेआपको 
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श़राररक एि ं म़नऽसक दोनों तराके स े सऽक्रय रखते हुये तऩिरऽहत प्रसन्नत़ के स़थ 

आध्य़ऽत्मक परोपक़र क़ जािन जान ेक़ प्रय़स करऩ च़ऽहए। 

 

प्ऱत: क़िान ऩश्त़ 

 

दे़पहर 

 

 

श़म के समय क़ भोजन एंि 

 

ऱऽत्र क़ भोजन 

 

 

प्ऱत: कोष्ण जि/ हल्की तरि क़फी/ च़य 

उपम़/ इडिा/ ऩररयि/   

 अकंि ररत आह़र/ च़िि/ सऽब्जयों/ यिि द़िें 

आटे की चप़ता 

 

छ़छ/ दहा/ एिं अल्प़ह़र  में फिों क़ 

सि़द/ ऽखचडा/ हरा च़िि/ चप़ता/ दऽिय़/ 

ऽखचडा/ हरा सऽब्जय़ ँ/द़ि /दीध आऽद। 

 

 

16.5 पोषण एवं स्वास्थ्य वशक्षा के कायधक्रम 

ऽशशिओ ंएि ंगभमिता मऽहि़ओ ंसमबधा मतु्यिदर को ध्य़न में रखते हुये तथ़ कि पोषण की रे़कथ़म 

के ऽिये पोषण एि ं स्ि़स््य ऽषक्ष़ के क़यमक्रम जनंसंच़र की प्ऱण़ऽियों के म़ध्यम स े WHO, 

UNISEF. ARE,  समऽेकंत ब़ि ऽिक़स आऽद के द्व़ऱ ऽनम्ऩनिस़र संस्थ़ओ ंके सहये़ग स ेक़यम 

ऽकये ज़ रह ेहैं। 

समेंवकत बाल ववकास सेवा कायधक्रम 

 मऽहि़ एि ंब़ि ऽिक़स  

 म़नि ऽिक़स स़ंस़धन मतं्ऱिय 

 यीऽनसेफ संस्थ़न  

 ब़ि एि ंिऽिक़स सेि़ एि ंपिश्ट़ह़र ऽनदेष़िय 

 समिद़य पर आध़ररत म़त ुएि ंब़ि ऽिक़स स्ि़स््य एिं पोषण पररयोजन  ़ 

 ब़ल्य़िस्थ़ देखभ़ि हतेि आगंनब़डा के क़यमक्रम 

 फि िि़रा, आइर.् सा. डा. के क़यमक्रम 

 आयोडान यिि नमक, नमक ऽिभ़ग, उद्योग मतं्ऱिय  

 ऱऽष्ट्रय जनंसहयोग एि ंब़ि ऽिक़स संस्थ़न  

Nutritive Value of Indian foods. 

National institute of Nutrition ICMR Hydrabad ,National Guidelines of Infants and 

Young child feeding ministry of Human of Resources Development Department of 

Women and child Development Foods and Nutrition  Board Govt. of India. 
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पोषण वशक्षा संबधी कायधक्रम 

उदे्दश्य- ऽशशि एि ंगभमिता मऽहि़ओ ंसम्बन्धा मतु्यि दर को रोकऩ। 

 ख़द्य़न्नों के उत्प़दन में िऽुद्च करऩ। 

 जनंसख्य़ क़ ऽनयंन्त्रण करऩ । 

 पोषण क़यमक्रमों को जनस़म़न्य तक पिहच़ऩ। 

कायधक्रम 

01- संयिंि पोषण क़यमक्रम  Compositive Programme 

02- व्यिह़ररक पोषण क़य्रक्रम - Applied Nutrition rogramme 

03- ऽिषशे पोषण क़यमक्रम        Special Nutrician Programme 

04- मध्य़हन भोजन क़यमक्रम      Mid dat mil Programme 

05- पोषण स्ि़स््य ऽषक्ष़ और पय़मिरण स्िछछत़ क़यमक्रम -- Health Education and 

Environmental Development 

06- आक्सफ़म पररयोजन  ़- पोषण पिनमि़सस क़यमक्रम 

समवन्वत बाल ववकास सेवाये (आइ. सी.डी.एस.) 

बछचों में ब़ि स्ि़स््य ऽिक़स, गभमिता मऽहि़,स्तनप़न कऱन ेि़िा मऽहि़, मऽहि़ओ ंक़ पोषण 

स्तर ,बछचें क़ जन्म स ेपीिम में, जन्म के उपऱंत तथ़ ििऽद्व क़ि के दर के दौऱन पय़मप्त स्ि़स््य सेि़यें 

ऽशशि एि ंमऽहि़ क़ श़ररररक म़नऽसक एि ंस़म़ऽजक ऽिक़स क़ सिऽनऽशचत करण करऩ आऽद। 

ब़ि कल्य़ण सेि़यें सम़ज के ऽपछडऺे िगों के ऽिये बछचों क़ ऽिक़स एि ंपोऽियोग्रस्त एि ंऽिंकि़ग 

बछचों क़ ऽिक़स, मन्दबिऽद्व बछचों के ऽिक़स मीक बऽधर बछचों क़ ऽिक़स ऽनधमन बछचों क़ ऽिक़स 

कि ि ऽमि़कर बछचों के म़त़ओ ंके स्ि़स््य पोषण स्तर पर सिध़र करऩ आऽद सभा ऽषक्ष़ एि ंस्ि़स््य 

प्रद़न करऩ ।उि क़यमक्रम ऽनम्ऩनिस़र आइम. सा. डा. एस. के द्व़ऱ सम्प़ऽदत ऽकये ज़ते ह।ै 

01- प्रऽतरक्षाकरण (टाक़करण) 

02- स्ि़स््य ज़च ँएि ंपराक्षण  

03- मऽेडकि सेि़ऐ। (रेफरि ह़ऽस्पटि आऽद)। 

04- पीरक पोश़ह़र 

05- अनौप़ररक श़ि़पीिम ऽषक्ष़ आऽद। 

06- स्िछछ पेयजि  

07- स्िछछ भ़रत स्िस्थ भ़रत 

हम़रे देश में ये सभा सेि़ऐ ंआगंनब़डा केऽन्द्रत सबसे छोटा इक़इम के द्व़ऱ सम्पीणम देश में चि़इम ज़ रहा 

ह।ै ग्ऱमाण तथ़ शहरा के्षत्रों में 1000 जनसंख्य़ तथ़ आऽदि़सा िनि़सा के्षत्रों के में 700 जनसंख्य़ को  

प्रत्येक एक आगंनब़डा केन्द्र द्व़ऱ सम़ऽिश्ट ऽकय़ ज़त़ ह।ै इन आगंनब़डा केन्द्रों  क़ पोषण एि ं
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स्ि़स््य ऽषक्ष़ से सम्बऽधत सरक़र के क़यमक्रमों क़ ि़भ मऽहि़ ब़ि ऽिक़स के द्व़ऱ कइम  सिदीर के्षत्रों 

तक पहुच़य  ़ज़त़ ह।ै 

16.6 पोषण का महत्त्व एवं प्रकार  

पोषण आह़र द्रव्यों प्ऱप्त होत़ ह।ै श़राररक ऽक्रय़ओ ंको सम्पन्न करन ेि शरार की िऽुद्च तथ़ सेल्स तथ़ 

ऽटषिओ ंक़ पिन: ऽनम़मण हतेि पोषण क़ महत्त्ि ह।ै 

आह़र द्रव्य ऽजस ेपोषण प्ऱप्त होत़ ह।ै च़र प्रक़र स ेसेिन ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

01- अऽषत  = थोड़ चब़न ेयोग्य आह़र 

02- पात = पान ेयोग्य 

03- िाढ = च़टन ेके योग्य आह़र 

04- ख़ऽदत = बहुत चब़न ेयोग्य आह़र 

इन च़रों को भा िैद्यक श़ह्ल में पेय एि ंख़द्य इन  दों भ़गों को कि ि ब़रह िगो में आह़र द्रव्यों को ब़ंट़ 

गय़ ह।ै 

01- शीक ध़न्य 

02- शमा ध़न्य 

03- म़ंस िगम 

04- श़क िगम सऽब्जय़ ँ

05- फििगम 
06- हररतिगम 
07- मद्यिगम 

08- दिग्ध िगम 

09- इक्षिऽिक़र िगम 
10- कुत़न्न िगम 

11- आह़र उपयोगा िगम तेि नमक मस़िे 

आऽद। 

12- जि िगम 

पोषण के प्रकार - पोषण  तीन प्रकार के होते है- 

01- उिम पोषण  

02- अपय़मप्त पोषण कि पोषण 

03- अऽतपोषण 

01- उतम पोषण- इसके अन्तगमत स्िस्थ िक्ष्णों ि़ि़ शरार जो ऽक श़ररररक एि ंम़नऽसक एि ंमन 

इऽन्द्रय़ ँ ऽजसकी प्रसन्न तथ़ स्िस्थ हो िह उिम पोषण ि़िे समीह में हैं। ऽजसक़ तन एिं मन 

तथ़ ऽक्रय़यें संतंऽित रहता ह।ै आह़र में संतंऽित हो, सभा पोषक तत्त्िों क़ अनिप़त सहा म़त्ऱ 

में हो, उऽचत पोषक एि ंअिशोषण भा समिऽचत हो, उतम पोषण कहि़त़ हैं। 

02- अपयाधप्त पोषण- इसमें भोजन की म़त्ऱ य़ पोषक तत्त्िों की म़त्ऱ में न्यीनतम हो। ऽजसके क़रण 

शरार में पोषक तत्त्िों क़ अभ़ि बऩ रहें, तथ़ शरार रूगण हो ज़ि े िह अपय़मप्त पोषण 

कहि़त़ हैं। इसमें ऽिट़ऽमन की कमा जन्यरोंग प्रोटान की कमाजन्य रोग, खऽनज ििणों की 

कमा से उत्पन्न िक्षणों ि़िे रोग होते हैं। 

03- अवतपोषण- इस े भा कि पोषण क़ हा प्रक़र कह़ सकते ह।ै अऽधक म़त्ऱ में ब़र ब़र 

आिश्यकत़ स ेअऽधक पोषक तत्त्िों क़ आह़र द्रव्यों द्व़ऱ सेिन करन े पर अऽतपोषणजन्य 
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व्य़ऽधय़ ँउत्पन्न होता ह।ै जैसे मोट़प़ य़ सतपमणजन्य रोग अऽतपोषणजन्य होते हैं। में प़चन 

ऽक्रय़ सहा नहीं रहता हैं। तथ़ पोषक तत्त्िों क़ अिशोषण भा सम्यक नहीं होत़ हैं। 

16.7 सारांश  

इस इक़इम में हमन े सिमप्रथम पोषक तत्त्िों एि ं स्ि़स््य के सभा के्षत्र जैस े श़राररक स्ि़स््य , एि ं

म़नऽसक स्ि़स््य, स़म़ऽजक स्ि़स््य एि ंआध्य़ऽत्मक स्ि़स््य क़ अध्ययन ऽकय़ ह।ै भ़रत जैसे 

ऽिष़ि जनसंख्य़ ि़िे देश में पोषण एि ंस्ि़स््य को प्रभ़ऽित करन ेि़िे तत्त्िों क़ अध्ययन ऽकय़ 

ह।ैम़त ु एि ं ऽशशि पर आध़ररत क़यमक्रमों में तथ़ ऽिऽभन्न अिस्थ़ओ ं में पोषण संबधा महत्त्िपीणम 

ज़नक़रायों क़ सम़िेश ऽकय़ ह।ै िस्तित: स्ि़स््य के प्रऽत पोषण द्व़ऱ बेहतर स्ि़स््य को केऽन्द्रत करते 

हुयें बछचों ,मऽहि़ओ,ं प्रौढों को पोषण ाेके प्रऽत ज़गरूक करऩ। म़नि शरार को स्िस्थ एि ंसद़ के 

ऽिये ऽक्रय़शाि तथ़ सिखमय जािन जान े के ऽिये पोषण के द्व़ऱ ऽनरोगा क़य़ को प्ऱप्त करऩ ह।ै 

जनस़म़न्य में ऽिषशेकर ब़िकों एि ंमऽहि़ओ ंतथ़ िदु्व व्यऽियों में पोषण के द्व़ऱ पोषक तत्त्िों स े

श़ररररक म़नऽसक तथ़ आध्य़ऽत्मक स्ि़स््य को प़र्प्त कर स्ि़स््य संरक्षण करऩ एि ंपोषक की प्ऱऽप्त 

हतेि पोषण क़ महत्त्ि समझऩ तदनिरूप संतंऽित आह़र क़ सेिन करऩ। पोषणजन्य पौऽिक आह़र में 

प्ऱऽटन, ‚िेतस़र, िस़, खऽनज ििण, ऽिट़ऽमन्स,  और जि आऽद पौऽिक तत्त्िों क़ शरार के ऽनम़मण में 

उज़म उत्प़दन तथ़ रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ क़ महत्त्ि क़ ज्ञ़न प्ऱप्त करऩ ह।ैअन्त में पोषण एि ंस्ि़स््य 

पर आध़ररत क़यमक्रमों की संके्षप में ऽििेचन  ़की गइम ह।ै 

16.8 शब्दावली  

 ज्ञ़नेऽन्द्रय़ ँ - शब्द,स्पशम, रूप, रस,  गंध को प्ऱप्त कऱन े ि़िा प़ंच  प्रक़र की इऽन्द्रयॉ ,       

चक्षिनेऽन्द्रय,  द्रोऽन्द्रय, स्पशमनेऽन्द्रय़,ँ  रसनेऽदय, ि़गेऽनद्रय आऽद। 

 परोपक़र - दीसरें की सेि़भ़िन  ़स ेसेि़ करऩ ऽनस्िथम भ़िन  ़स ेसेि़ करऩ। 

 संयम - ऽनयंन्त्रण में रखऩ 

 पंचपाऽडक -़ गभममें ततुाय म़स की आकुऽत- दो ह़थ, दो पैर एिं एक ऽसर 

 दोरृदयना -    गभम के चतिथम म़स में गऽभमणा की दो रृदय, ि़िा संज्ञ़( एक मॉ क़  रृदय एि ं

एक गभमस्थ ऽशशि क़ हदय जो ऽक ऽक्रय़शाि धडकत़ ह ै) 

 ऽिबन्ध-    कब्जायत होऩ। 

 ि़त्सल्य-्  म़ ंके द्व़ऱ बछचे को ऽकये ज़न ेि़ि़ स्नेह प्य़र। 

 ऽमत़ह़र-  स्िल्प म़त्ऱ में ऽिय़ ज़न ेि़ि़ उपयोगा भोजन 

 म़नि संस़धन ऽिक़स - भ़रत सरक़र क़ मतं्ऱिय जो ऽक म़नि के समग्र ऽिक़स को करत़ 

ह ैतथ़ शोशण को रोकत़ ह।ै 

 शीकध़न्य - ब़िा ि़िे अऩज 
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 शमाध़न्य- द़ि ि़िे अऩज 

 हररत िगम - सि़द 

 इक्षिऽिक़र- गन्नें स ेऽनऽममत गिड, चाना आऽद। 

 कुत़न्न. - पक़य़ हुआ़ भोजन आऽद। 

16.9 स्वमूल्यांकन हेतु प्रश्न 

01- पोषण स ेक्य़ आशय ह ै? 

02- पोषक तत्त्िों में कौन कौन स ेहोते ह ै? 

03- स्ि़स््य संरक्षण में पोषक तत्त्िों को भीऽमक़ क्य़ क्य़ ह ै? 

04- म़त ुएि ंऽशशि स्ि़स््य क्य़ ह ै? 

16.10 संदभध ग्रंथ सूची 

  शरार ऽक्रय़ ऽिज्ञ़न - डॉ0 प्रऽमि़ िम़म 

 सिश्रित संऽहत़ - आयििेद रहस्य दाऽपक  ़

 आयििेदऽचऽकत्स़ऽिज्ञ़न - िैद्य बनि़रा ि़ि गौड 

 प्ऱकुऽतक आयिऽिमज्ञ़न - डॉ. ऱकेश ऽजन्दि 

 शरार रचऩ एि ंऽक्रय़ ऽिज्ञ़न - श्रानन्दन बंसि 

 आयििेद दाऽपक  ़- टाक़ चक्रप़ऽणकुत 

 आयििेद प्रबोध - श्रामता ऽिमि़ शम़म 

 चरक संऽहत़ ‘‘ऽपद्योतना’’ - पं. क़शाऩथ श़ह्ला 

 चरक संऽहत़ - डॉ. ब्रह्म़नन्द ऽत्रप़ठा 

 सद्विु ऽिज्ञ़न - डॉ. ऱमहषमऽसंह 

16.12 वनबन्धावमक प्रश्न 

1 पोषण एि ंस्ि़स््य की आज के पररप्रेक्ष्य में िणमन कीऽजये। 

2  स्ि़स््य के सभा च़रों कै्षत्र श़राररक, आध्य़ऽत्मक एि ंस़म़ऽजक क़ िणमन कीऽजये? 

3  म़त ुएि ंऽशशि स्ि़स््य स ेसंबंधा सरक़र की िोक कल्य़णक़रा योजऩओ ंक़ उल्िेख 

कीऽजये? 

 

 


