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१. ितं्रक्षप्तिार: (Abstract) 

          आिंार: एि प्राणरक्षाया: िूलि्। अस्िात्रभ: यत् भोज्यद्रव्यं गृह्यत़े, तत् र्नै: र्नै: पररपाकं भूत्िा 

इद ंर्रीरं रक्षत्रत। यदा अिश्यि़ेि िऱ्ेतनता आित्रश्यकी तदा यत् तत् भोज्यं न खादनीयि्। त्रनयिपुिचकं 

उपयुिज्ञाऩेन उपयुिकाल़े त्रिरु्िस्य द्रव्यस्य आिंारकरणं कतचव्यि्। िनुष्यप्रकृत्रत: त्रित्रिधा – िात्रत्त्िकी , 

राजत्रिकी , ताित्रिकी र् । त्रिश्रप्रकृत्रतयुि: िानि: अत्रप दशृ्यत़े । ित्त्िगुणिम्पन्ऩेषु िानि़ेषु कत्रतपयात्रन 

र्ररिगतात्रन िैत्रर्ष्यात्रन लक्ष्यन्त़े – िाधुस्िभाि: , धिचपरायण: , िोक्षज्ञानिम्पन्न: , श्रिािान् , 

अिोधी , ित्यिादी र् । ि़ेधा , बुत्रि: , धृत्रत: , क्षिा , दया ऱ्ेत्रत एतान् हृदय़े स्थापत्रयत्िा 

आत्ितत्त्िान्ि़ेषी भित्रत । रजोगुणिम्पन्ना: िानिा: अतीि िुखान्ि़ेत्रषण: भित्रन्त । अत: िोध – द:ुख: - 

दि – अत्रभिान – त्रिर्थयािादी – कािुकस्िभाििम्पन्ना: त़े भित्रन्त । तिोगुणयुिा: िानिा: अतीि 

दषु्टबुत्रििम्पन्ना: भित्रन्त , त्रनत्रन्दतकिचत्रण र् त़े आनन्द ंलभन्त़े । र्रीरस्य िुस्थरक्षणाथचि् आिंारत्रिषय़े 

िम्यक् ज्ञानि् आिश्यकि् । स्िास्र्थयत्रनिाचण़े आिंारस्य भूत्रिका अतीि गुरुत्िपूणाच। छान्दोग्योपत्रनषकद 

आम्नाति् –“आिंारर्िुौ ित्त्िर्तु्रि:”। 

श्रीिद्भगिद्गीतायां िर्णणताः आिंारत्रनयिाः न क़े िल ंआध्यात्रत्िकऱ्ेतनायाः अत्रपतु र्ारीररक-िानत्रिक-

स्िास्र्थयस्य कृत़े अत्रप अतीि ििंत्त्िपूणाचः ित्रन्त । िात्रत्िक-राजत्रिक-तिि-आिंारयोः एषः त्रिभागः 

अस्िान् दर्चयत्रत यत् भोजऩेन अस्िाकं र्रीरं, िनः, आत्िा र् कथ ंप्रभात्रितं भित्रत । गीतायाः एतािा ं

त्रर्क्षानां अनुिरणं कृत्िा िय ंस्िजीिऩे र्ारीररकं, िानत्रिकं, आध्यात्रत्िकं र् िन्तुलनं आऩेतुं र्कु्निः। 

आयुिेदर्ास्त्र-र्रकिंत्रिंतायाित्रप आिंारत्रिषय़े त्रित्रिधा: गुणािली त्रििान्ता: र् ित्रन्त। त़े ितचिानयुग़े 

अत्रप अतीि प्रािंत्रगकाः ित्रन्त, यतः एतत् स्िस्थं िन्तुत्रलतं र् जीिनं प्रत्रत िैज्ञात्रनकं दतृ्रष्टकोणं प्रददात्रत । 

२. आिुख (Introduction) 

श्रीिद्भगिद्गीता त्रिंन्दरु्ास्त्रस्य ििंत्त्िपूणेषु भाग़ेषु अन्यतिः अत्रस्त, यया न क़े िल ं धार्णिकं अत्रपत ु

जीिनस्य गिंनं िागचदर्चनं प्राप्यत़े । अत्रस्िन् ग्रन्थ़े न क़े िलं आध्यात्रत्िक-नैत्रतकत्रिषय़ेषु, अत्रपतु 

दनैत्रन्दनजीिनस्य त्रित्रिधपक्ष़ेषु अत्रप र्र्ाच कृता अत्रस्त । अत्रस्िन् आिंारः ििंत्त्िपूणचः कारकः अत्रस्त । 

भगिद्गीतायाः (श्रिाियत्रिभागयोगः) १७ अध्याय़े अन्नस्य गुणाः, प्रकाराः, िानिर्रीऱे िनत्रि र् 

प्रभािाः र् र्र्ाच कृता अत्रस्त । गीतायां भोजनं िुख्यतया ियः गुणाः त्रिभज्यन्त़े- िात्रत्िकः, राजि:, 

तािि:। एत़ेषु खण्ड़ेषु न क़ेिल ं भोजनस्य प्रकारः, अत्रपतु भोजनस्य ि़ेिनस्य प्रभािः, तत्िम्बिाः 

िनोिजै्ञात्रनकाः आध्यात्रत्िकाः र् पक्षाः अत्रप प्रकात्रर्ताः ित्रन्त । अत्रप तु, र्रकिंत्रिंतायाित्रप 
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जीिनस्य स्तम्भ़ेषु अन्यतिं भोजनं िन्यत़े। अन्न्सस्य ििय:, त्रित्रध:, गुणा: र् अि त्रिस्तऱेण र्र्ाच कृता:। 

एत़ेषां त्रनयिानाि् अनिुरणं कृत्िा र्रीरं स्िस्थं भित्रत, रोगप्रत्रतरोधकर्त्रि: र् िधचत़े। 

 

३. त्रित्रध: (Methodology)  

र्रीरस्य त्रनिाचणाय आिंार: अतीि गुरुत्िपूणच: त्रिषय:। आिंारग्रिंणात् पूिां यथ़ेष्ट ं ज्ञानि् आिश्यकि् , 

कीदरृ्: आिंार: अस्िाकं र्रीराय गुरुत्िपूणच: , क़े न आिंाऱेण ििं कीदषृ: आिंार: ग्रिंणयोग्य: न भित्रत 

अथाचत् त्रित्रिधस्य भोजनस्य र्ररि ंयकद त्रित्रिधं भित्रत तर्णिं कदात्रप एकि न ऩेतव्यि्। अत्रस्िन् त्रिषय़े 

ज्ञानस्य प्रयोजनि् गीताग्रन्थ़े कर्थयत़े- 

“न त्रिं ज्ञाऩेन िदरृ्ं पत्रिित्रििं त्रिद्यत़े। 

           तत ्स्ियं योगितं्रिि: काल़ेनात्ित्रन त्रिन्दत्रत॥”
१

   

इिंलोक़े  ज्ञानित् पत्रििं ककित्रप नात्रस्त। अत: खाद्यग्रिंणात् पूिचित्रप अस्िाकं ज्ञानि् आिश्यकि्। अन्यथा 

खाद्य़ेन ििं यत् न ग्रिंणीय ं तदत्रप अस्िात्रभ: गृह्यत़े ऱ्ेत् तर्णिं अस्िाकं र्रीऱे त्रित्रिधानां रोगाणाि ्

उत्पत्रत्त: जायत़े। एिि़ेि अत्रस्िन् र्ोधप्रपि़े श्रीिद्भगगिद्गीता-र्रकिंत्रिंतानुिाऱेण र् भोजनत्रिधय: 

त्रिस्तऱेण िण्यचत़े। अत: अि त्रिश्ल़ेषणात्िक-रर्नात्िक- िौत्रलक पितीन् अनुिृयत़े। 

अि गीतायाः अनुिारं न क़े िल ं र्रीरस्य पोषणाय अत्रप तु िनुष्यस्य िनिः त्रस्थत्रतः, 

आध्यात्रत्िकत्रिकािाय र् भोजनस्य ििंत्त्िि् अत्रस्त । िय ं यत् खादािः तस्य न क़े िल ं अस्िाकं र्रीऱे, 

अत्रपतु अस्िाकं िनत्रि, आत्िायां र् गिंनः प्रभािः भित्रत । अत: अय ं र्ोध: ििाजस्य कल्याणाय 

उपयोगीत्िात् िािात्रजकर्ोध: अत्रप भित्रत। 

 

४. त्रिषयिम्बत्रन्धतालोर्ना (Discussion) 

        गीतायाः आिंारदर्चऩे र्रीरस्य िनिः र् िम्बन्धः र्रीरं, िनः, आत्िा र्—एत़े ियः 

परस्परिम्बिाः ित्रन्त, एत़ेषां ियाणा ंिध्य़े िन्तुलनं स्थापत्रयतुं आिंारस्य ििंत्त्िपूणाच भूत्रिका भित्रत । 

अनं्न रु्ि,ं पत्रिि,ं िनुष्यस्य ऊजाां िनोबलं र् िधचत्रयतु ंतादरंृ् भि़ेत् इत्रत गीतायां उिि् अत्रस्त । र्रीरं, 

िनः, आत्िा र् - अयं कदििः परस्परं एकः अत्रस्त। रु्िािंाऱेण एि रु्िान्त:करण़े त्रिर्ारर्त्रि: , श्रिा , 

किचस्पृिंा र् िलिती भित्रत । गीताग्रन्थ़े आिंारत्रिषय़े श्रीभगिान् उिार् –  

“आिंारस्त्ित्रप ििचस्य त्रित्रिधो भित्रत त्रप्रय:। 

यज्ञस्तपस्तथा दान ंत़ेषां भ़ेदत्रििं र्नृ॥ु”
२  

 

आयुिेदार्ायच: अिदत्- 

“र्रीरस्तु अन्नपानिलूा”। 
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अथाचत् िकलर्रीरजाता: रोगा: अन्नपानदोष़े जन्ि लभन्त़े। अत: अन्नपानस्य त्रिरु्िता व्यात्रधिंस्तात ्

रक्षाकिर्स्िरुपि्। 

“िािार्ी स्यात।् आिंारिािा पनुरत्रििलाप़ेत्रक्षणी। 

यािद्यस्यार्नित्रर्तिनपुिंत्य प्रकृहत यथाकाल ं

          जरा ंगच्छत्रत तािदस्य िािाप्रिाणं ि़ेकदतव्यम्भित्रत॥”३ 

 अथाचत् त्रितािंारी भत्रितव्य:। िुस्िास्र्थयं प्रत्रत लक्षीकृत्य आिंार: करणीय: । अस्िाकं र्रीऱे क्ल़ेरं् त्रिना 

जीणच: भित्रत इत्रत एतादरृ्: आिंार: एि अस्िाकं र्रीरस्यपक्ष़े उपकारी भित्रत ।  

िात्रत्त्िक – राजत्रिक – ताित्रिक – आिंारस्य ितै्रर्ष्यि् -   

   र्रीरस्य िुस्थरक्षणाथचि् आिंारत्रिषय़े िम्यक् ज्ञानि् आिश्यकि् । 

स्िास्र्थयत्रनिाचण़े आिंारस्य भूत्रिका अतीि गुरुत्िपूणाच । छान्दोग्योपत्रनषकद आम्नाति् – 

“आिंारर्िुौ ित्त्िर्तु्रि:”। 

 आिंारस्य त्रिरु्ितायाि ्अन्त:करणि् त्रिरु्ि ंभित्रत ।  

खाद्यित्रप स्िस्िप्रकृत्यनुिारं त्रित्रिध ंभित्रत। त्रित्रिध: आिंार: त्रिं – िात्रत्त्िक: , राजत्रिक:, ताित्रिक: र् 

आिंार:।  श्रीभगिानुिार्- 

“ित्त्िं रजस्ति इत्रत गणुा: प्रकृत्रतिम्भिा:। 

         त्रनिध्नत्रन्त ििंािािंो द़ेिं़े द़ेत्रिंनिव्ययि॥्”
४

  

र्रकिंत्रिंतायािुिि्-  

"त्रिंतभोजनिश्नीयात्स्िल्पं स्िल्पं र् ऱ्ेत्रष्टति।् 

िियं र्ानपुश्य़ेत्ििचभतूत्रिंत ंस्ितृि॥्"
५

  

अथाचत् अनं्न तादरंृ् भि़ेत् यत ्र्रीराय त्रिंतकरं भि़ेत्। पररिाणं न्यूनं िुपच्यिानं र् भि़ेत् । अन्नग्रिंणस्य 

िियः त्रित्रधः र् िम्यक् अनिुरणीयः। 

क) िात्रत्त्िकािंारस्य िैत्रर्ष्यि् – 

   िात्रत्त्िकािंारत्रिषय़े श्रिाियत्रिभागयोग़े कर्थयत़े- 

“आयु:ित्त्ििलारोग्यिखुप्रीत्रतत्रििधचना:। 

         रस्या: त्रस्नग्धा: त्रस्थरा हृद्या आिंारा: िात्रत्त्िकत्रप्रया:॥” 
६

 

गीतायां िात्रत्िक आिंारः उत्तिः आिंारः इत्रत उत्रल्लत्रखतः अत्रस्त। िात्रत्िक आिंारः र्रीरस्य पोषणं 

करोत्रत, िनः र्ान्तं करोत्रत, आध्यात्रत्िकिृि़ेः िाग ेििंायकः भित्रत। िात्रत्िक आिंार: बल,ं ििंनर्हि 
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जीिनर्हि र् िधचयत्रत। र्रीरं िनः र् त्रस्थरं करोत्रत। तदािंार: पर्ऩे िुलभि ्अत्रस्त।एषः प्रकारः लघुः, 

िुलभः पच्यः, र्रीरस्य कृत़े त्रिंतकरः र् भित्रत । ित़ेजफलात्रन, र्ाकात्रन, दगु्धात्रन, िधु, अण्डात्रन 

इत्यादयः िात्रत्िक आिंाऱे ििात्रिष्टाः ित्रन्त । िात्रत्िक आिंाऱेन दीघाचयुः िधचत़े, रोगप्रत्रतरोधकर्त्रिः 

िधचत़े र्। िात्रत्िक आिंार: िनः र्ान्तं त्रस्थरं र् करोत्रत। आध्यात्रत्िकऱ्ेतना िधचत़े। र्रीरस्य स्िास्र्थय ं

िुधरयत्रत। 

िात्रत्िक आिंारस्य उदािंरणि्- 

 निनीतात्रन फलात्रन र्ाकात्रन र् 

 दगु्धं दगु्धं र् 

 िधु 

 तण्डुलः, गोधूिः इत्यादयः धान्यात्रन 

 दालः, नटः 

            य: आिंार: आयु: , उत्िािं: , िलि् , आरोग्यि् , त्रर्त्तप्रिन्नता , रुत्रर्: ऱ्ेत्रत ििेषां िधचनकारी 

िरल: स्ऩेिंयुि: िारिान् , प्रीत्रतकर: ऱ्ेत्रत आिंारा: त्रिं िात्रत्त्िकिानिानां त्रप्रया: भित्रन्त। िात्रत्त्िकािंार: 

रियुि: स्यात्। 

आत्िप्रिादलाभाथां िनि: िर्ीकरणि् आिश्यकि्। िर्ीभूतं िन: रागाद ् ि़ेषात ् र् िुिं भित्रत तथा 

एत़ेन एि आत्िप्रिाद: लभ्यत़े। तदिंु गीताग्रन्थ़े- 

“रागि़ेषत्रििुिैस्तु त्रिषयात्रनत्रन्द्रयैश्चरन्। 

               आत्ििश्यैर्णिध़ेयात्िा प्रिादित्रधगच्छत्रत॥”
७

 

आयुिेदर्ास्त्ऱे षट् रिा: कत्रथता: - िधुर: , अम्ल: , लिण: , कटु: , कषाय: , त्रति: ऱ्ेत्रत। िधुररित्रिषय़े 

कर्थयत़े-  

“ति य: पररतोषिुत्पादयत्रत प्रह्लादयत्रत तपचयत्रत जीियत्रत िुखोपल़ेपं जनयत्रत श्ल़ेष्िाणचविात्रभििचयत्रत ि 

िधुर:।” ६िुशु्रतिंत्रिंता, िूिस्थानि्, त्रिर्त्िांरर्ोऽध्याय:। 

        य: रि: भोजनात्परं तृहप्त , पररतुत्रष्टि् ,  प्रिन्नता ंर् आनयत्रत , यत् र्रीऱे पोषणं प्रददात्रत। िधुर: 

रि: र्रीरस्य पर्थय़े अनुकूल: भित्रत।: िात्रत्त्िक: आिंार: िानिस्य र्रीरस्य आयि्ु , बुत्रिि् , िलि् , 

आरोग्यि् , िुखि् , आनन्द ंर् िधचयत्रत। आय:ु अथाचत् जीिनस्य त्रस्थत्रतकाल: । िात्रत्त्िकािंाऱेण अस्िात्रभ: 

अस्िाकं र्ररि ंपररित्यचत़े। यथाथचत्रििान्त: पररिारं , ििाजं र् िम्यक् िाग ेऩेतुं िािंाय्यं करोत्रत। 

र्रकिंत्रिंतायािुििन्त:- 

"जीणे र् भोजन ंकुयाचिात ंत्रपत्तं र् िम्पकद। 

प्राक्र्ीतं नात्रततप्त ंर् नात्रतद्रतुिथात्रप िा॥ 

नात्रतत्रिलत्रम्बत ंर्िै नात्यात्रर्तं न र्ाजडि्। 
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आत्िानं र्ात्रप िम्प्ऱेक्ष्य द़ेर्ं कालं र् तत्त्ितः॥"
८  

 

अथाचत् अनं्न पार्नानन्तरं (पूिचभोजनस्य पार्नानन्तरं) ि़ेिनीयि्। अनं्न अत्रतर्ीतं िा अत्रततप्तं िा न 

भि़ेत्। अनं्न र्ीघ्रं िा अत्रतिन्द ंिा न ि़ेिनीयि् । आिंारः अत्रधकः (अत्रतभोजनः) अल्पः िा न भि़ेत् । 

स्िर्रीरत्रस्थत्रतद़ेर्कालानुगुणं भक्षय़ेत् । 

ख) राजत्रिक: आिंार: -      

   राजत्रिकािंारस्य िैत्रर्ष्यत्रिषय़े गीताग्रन्थ़े िुगीति्- 

“कर्टिम्ललिणात्युष्णतीक्ष्णरुक्षत्रिदािंीन:। 

आिंारा राजिस्य़ेष्टा द:ुखर्ोकाियप्रदा:॥”
९

 

अत्रतकटु: , अत्यम्ल: , अत्रतलिणाि: , अत्युष्ण: , तीक्ष्ण: , त्रिदािंी , द:ुख-र्ोक-रोगाणाि ्उत्पादका: 

आिंारा: राजत्रिकानां िानिानां त्रप्रया: भित्रन्त। त्रनि-करला-प्रभृत्रतपदाथाच: कटुजातीया: , त़ेतुल-प्रभृतय: 

अम्ला: , खारजातीय लिणं त्रिं नोनताजातीयि् , अतीि उष्णं िस्तु त्रिं अत्युष्णि् , लङ्काप्रभृतय: 

तीक्ष्णा: , प्रस्तुतान्नप्रभृतय: रुक्षा: , राइप्रभृत्रतपदाथच: त्रिं प्रदािंकारी। अत्रधकिािया एत़े अस्िाकं र्रीऱे 

क्षहत त्रिदधत्रत। राजििानिानां ििीप़े एतादरृ्: आिंार: एि ग्रिंणयोग्य:। कदात्रप एकदा िकृत् खादत्रत 

इत्रत अन्य: त्रिषय:। अथिा कोऽत्रप उपाय: नािीत्। ककन्तु प्रत्रतकदन ंभोजऩे उदररोग़ेण आिान्त: स्यात।् 

अस्िाकि् उदऱे य़े ग्रत्रन्थन: ित्रन्त , त़े अतीि कोिला:। त्रनत्यं यकद अत्रतररिपररिाण़ेन तैल-

िुखरोर्कजातीयखाद्यात्रन गृह्यन्त़े तर्णिं कोिला: ग्रत्रन्थन: क्षत्रतग्रस्ता: भित्रन्त। राजत्रिकिानिानां पक्ष़े 

एतादरृ्: आिंार: एि उपयुि: भित्रत। एतादरृ्ानाि् आिंाराणां क्षत्रतकरकदत्रग्िषय़े यथा र्ास्त्राकदषु ििचि 

उपकदश्यत़े तथात्रप िानि:ै न पाल्यत़े। यत: राजत्रिक़े भ्य: िानि़ेभ्य: एष आिंार एि रोर्त़े , त़ेषां रुत्रर्ऱेि 

एतादरृ्ी। एकस्य िालकदलस्य ििीप़े यकद त्रित्रिधात्रन खाद्यात्रन पररि़ेत्रर्तात्रन , तर्णिं त़े 

स्िस्िप्रकृत्यनुिारं खाद्यि़ेि गृह्णत्रन्त। 

राजिनं्न र्रीरस्य उत्त़ेजकं तषृ्णां िधचयत्रत र् भोजनि् । एतादरंृ् भोजनं प्रायः प्रबलस्िादयुिं अत्रधकं 

ििाल़ेययुिं र् भित्रत । राजभोजनि् तनािः तृष्णां र् िधचयत्रत : एत़ेन आिंाऱेन र्रीऱे र्चविलता भित्रत । 

झाल, अम्लं, लिणयुिं िा िधुरं िा भोजनं राजत्रिक आिंारस्य अन्तभचित्रत। राजत्रिकािंारः 

पार्नििस्यां जनत्रयतुं र्क्नोत्रत । 

राजिभोजनस्य उदािंरणि्- 

 अत्रतररि ििाल़ेदार भोजन 

 लिणयुिं िा अम्लं िा भोजनि् 

 र्ायः, काफी 

 तप्तं त्रस्नग्धं िा भोजनि् 

राजत्रिकािंार: र्रीरं िनः र्चविलं करोत्रत। काि ंर् जनयत्रत। कायचक्षितां िधचयत्रत परन्तु दीघचकालं याित ्

श्रान्ततां जनयत्रत। 
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ग) ताित्रिक: आिंार: 

 ताित्रिकािंारस्य लक्षणत्रिषय़े उिि्-  

“यातयािं गतरि ंपतू्रत पयुचत्रषतचवि यत।् 

उत्रच्छष्टित्रप र्ाि़ेध्यं भोजनं तािित्रप्रयि॥्”
१ ०

 

यस्य खाद्यस्य िहुपूिां पररपाक: जात: , यस्य िध्य़े रिपदाथच: नात्रस्त , यत् दगुचन्धयुिि्, पूिचकदििस्य 

रन्धनि् , उत्रच्छष्टि् अपत्रििं ऱ्ेत्रत ताित्रिकिानिानां त्रप्रयात्रण भित्रन्त। 

ताित्रिकािंारः र्रीऱे आलस्यं, आलस्य,ं अिनहत र् जनयत्रत आिंारः । एतत् प्रायः बािी, िड़्गं, अस्िस्थं 

िा भोजनं भित्रत। एतादरंृ् भोजनं र्रीऱे िनत्रि र् दषु्प्रभािं जनयत्रत। िड़्गं बािी िा भोजन ंताित्रिक् 

आिंारस्य अन्तभचित्रत । अत्रतररिं तैलं िांिं िा िद्यं िा ताििभोजनानाि् उदािंरणात्रन ित्रन्त।  

ताित्रिकािंारस्य उदािंरणात्रन- 

 िांिि् 

 िद्यिार 

 बािी भोजनि् 

 अत्रतत्रस्नग्धात्रन िधुरात्रण िा 

ताित्रिकािंार: र्रीऱे आलस्यं, आलस्य ं र् जनयत्रत। आध्यात्रत्िकऱ्ेतना न्यूनीकरोत्रत। दीघचकालं याित ्

र्ारीररकं िानत्रिकं र् स्िास्र्थयं क्षीण ंकरोत्रत 

       र्रकिंत्रिंतायाि् पूिाचिंारस्य िम्पूणचतया पच्यिानस्य अनन्तरि़ेि नूतनं भोजनं ि़ेिनीयि्। 

अत्रतभोजनं त्रिना िध्यि ं भोजनं कुयाचत् । िात्रत्िकािंारः ि़ेिनीयः। भोजनं त्रित्रर्ष्टििय़े ि़ेिनीयि् । 

अन्यि ध्यानं न त्रििुखीकृत्य भोजनं कुिचन् पूणचतया अनं्न खाकदतव्यि् । 

 िनत्रि भोजनस्य प्रभािः 

गीतायां िनत्रि भोजनस्य प्रभािः अद्यत्ि़े िैज्ञात्रनकतया त्रििः अत्रस्त । 

उदािंरणतया: 

 प्राकृत्रतकं लघु र् भोजनं िनः र्ान्तं करोत्रत। 

 गुरुभोजनं र्चविलतां जनयत्रत ।    

भोजनग्रिंणात् पूिां ईश्वरं प्रत्रत त्रनि़ेदनि् अतीि आिश्यकि्। यकद भोजनग्रिंणात् पूिां ईश्वरं प्रत्रत न त्रनि़ेद्य 

भोजनं कियत़े तर्णिं ि कश्चन र्ौर: भि़ेत-् 

“इष्टान ्भोगान ्त्रिं िो द़ेिा दास्यन्त़े यज्ञभात्रिता:। 

तदैचत्तानप्रदायभै्यो यो भुङ्ि़े  स्त़ेन एि ि:॥”११  

https://sanatanodaya.com/


 

SANATANODAYA सनातनोदय 
ISSN (O) : 3048-9318 

Vol. 1, No. 1, Year 2024 

Available Online : https://sanatanodaya.com/   
 

SANATANODAYA सनातनोदय                                                        174 

यदा ईश्वरि् उत्िगीकृत्य भूज्यत़े तदा तद ्िस्तु पून: खाद्यं न भित्रत , तत्तु प्रिाद़े पररणतं भित्रत। यदा 

त्रिपत्रणत: ककित्रप फलि ्आनीय खाद्यत़े , तत् फलत्रित्रत कर्थयत़े। ककन्तु तत् फल ंयदा ईश्वराय त्रनि़ेद्य 

खाद्यत़े तदा तत् प्रिाद़े पररणतं भित्रत। प्रिादस्य िध्य़े ईश्वरस्य अनुग्रिंत्रित्रश्रत: त्रतष्ठत्रत। प्रिादस्य स्िाद: 

गृिंत्रनर्णितखाद्यात् ििचदा िधुर: जायत़े। 

य: िज्जनगण: यज्ञन्त़े अनं्न भुङ्ि़े  , त़े ििचपाप़ेभ्य: िुि: भित्रत। य़े खल ुपात्रपन: क़े िलि् स्िोदरपूरणाथचि् 

अन्नपाकि् कुिचत्रन्त , त़े पापरात्रर्ि़ेि खादत्रन्त – 

“यज्ञत्रर्ष्टात्रर्न: िन्तो िचु्यन्त़े ििचककत्रल्िषै:। 

भञ्जत़े त़े त्िघं पापा य़े पर्न्त्यात्िकारणात॥्”
१ २

 

गीतायां न क़े िल ं र्रीरस्य कृत़े, अत्रपतु आध्यात्रत्िकिृद्ध्यथचि् अत्रप आिंारः ििंत्त्िपूणचः इत्रत िन्यत़े । 

अद्यतनयुग़े िानत्रिक-आध्यात्रत्िक-त्रिकािाय अद्यात्रप एषः दतृ्रष्टकोणः ििंत्त्िपूणचः अत्रस्त । 

िानिानां भोग्यद्रव्य़ेषु अन्नि़ेि प्रधानि्। यत: अन्नभोजऩेन िानि: जीित्रत तथा अनं्न द़ेिाय यज्ञ़े प्रदीयत़े। 

अत: अन्नभोजनं दषृ्टान्तस्िरुपरुप़ेण िंगृह्य यज्ञित: यज्ञिंीनस्य र् िानिस्य प्रभ़ेद: प्रदर्णर्त:। 

भोजनग्रिंण़े ज्ञानस्य अभाि:- 

   गीतायां ज्ञानयोगी अिदत्- -- 

“न त्रिं ज्ञाऩेन िदरृ्ं पत्रिित्रििं त्रिद्यत़े। 

तत ्स्ियं योगितं्रिि: काल़ेनात्ित्रन त्रिन्दत्रत॥”
१ ३

 

ज्ञानित् पत्रिित्रिषय़े इिं जगत्रत न ककित्रप ितचत़े। अत: खाद्यभोजनाथां ज्ञानस्य प्रयोजनं ितचत़े। यथा- 

कीदरंृ् खाद्यं र्रीरस्य पक्ष़े उपयोगी इत्रत ज्ञानाभाि़े इच्छानुिारं क़े िल ंयकद खाद्यत़े तर्णिं स्िाज्ञानिर्त: 

स्ियि़ेि त्रिपद: िुख़े पतत्रत। भोजनग्रिंणात् पूिां परं िा अत्रधकतया जलि़ेिनं न करणीयि्। भोजनात ्

पूिचि् अत्रधकजलि़ेिऩे क्षुधािन्दा भित्रत। पुन: भोजनात ् परि़ेि यकद जलि़ेिन ं कियत़े तर्णिं भोजनस्य 

पररपाकत्रिषय़े ििस्या जायत़े। अजीणचत्ि़े र्रीऱे नानात्रिध: रोग: िृज्यत़े। 

 भोजनििय़े िाताचलापं न कृत्िा एकान्त़े उपत्रिश्य भोजनं करणीयि,् भोजनात् पूिचि् 

ईश्वरस्िरणपूिचकं भोिव्यि्। ईश्वरस्िरणाभाि़े भोजनग्रिंणं पापभोजनित् प्रतीयत़े। पुन: य: एतादरंृ् 

भोजनं करोत्रत, ि र्ौर: स्यात्। 

 भोजनििय़े िाक्यालाप़े भोजनं प्रत्रत ध्यानं न त्रतष्ठत्रत, उपयुिरुप़ेण भोजनस्य र्िचणं प्रत्रत ध्यान ं

न त्रतष्ठत्रत। त़ेन जीणचस्य पक्ष़े ििस्या दशृ्यत़े। भोजनग्रिंणििय़े र्ान्तपररि़ेऱ्े भोिव्यि्। कोलािंल-

त्रर्त्कार-उच्चै: िाताचलापयुिस्थाऩे भोजनं न करणीयि्। भोजनग्रिंणििय़े दरूदर्चनत: त्रिरत: स्थातव्य:। 

अऩेक़े  एि भोजनग्रिंणििय़े र्लभाषं पश्यत्रन्त, त्रित्रिध ं र्लत्रच्चिि्, त्रित्रिध ं िीडां र् पश्यत्रन्त। त़ेन 

भोजनं प्रत्रत िन: न त्रतष्ठत्रत। एत़ेन त्रित्रिध़ेष ुस्थल़ेषु भोजनर्िचणं आिंारग्रिंणं िा प्रत्रत ध्यान ंन त्रतष्ठत्रत। 

एत़े त्रिषया: अस्िािु प्रत्रतत्रनयतं र्लत्रन्त ऱ्ेत् तर्णिं र्रीऱे नानात्रिधस्य रोगस्य प्रादभुाचि: जायत़े। 
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भोजनग्रिंणििय़े इतोऽत्रप िािधानता अिलम्बनीया यत,् भोजनग्रिंणस्य स्थान ंपररष्कारं यथा स्यात ्

तथा य: आिंारं पररि़ेर्यत्रत, ि: अिश्यि़ेि पररष्कारतया रु्ििनिा यथा आिंारं पररि़ेर्यत्रत। त्रिषया: 

अतीि िािान्या:। तथात्रप एत़ेषां त्रिषयाणा ंिम्िन्ध़े ज्ञानाभाि़े र्नै: र्न:ै एत़े अस्िाकं अभ्याि़ेन ििं 

त्रिजत्रडता: भित्रन्त। त़ेन अस्िाकि् अभ्याि: क्वभ्याि़े पररणत: स्यात्। क्वभ्यािा: यकद िि़ेण पररपक्वा: 

भित्रन्त तर्णिं त्रि-त्रि-र्तुिचत्िऱेभ्य: परि् अस्िाकं र्रीऱे नानात्रिधानां रोगाणाि ्उपिगच: लक्ष़ेत। 

     भोजनं ििचदा ित़ेजं तथा उपयुिि् उष्णं भत्रितव्यि्— 

“उष्णिश्नीयात।् उष्णं त्रिं भजु्यिानं स्िदत़े 

भिुचविात्रििनदुीणचिदुीरयत्रत त्रक्षप्रं जरां गच्छत्रत िातचविानलुोियत्रत श्ल़ेष्िाणचवि 

पररर्ोषयत्रत; तस्िादषु्णिश्नीयात।्”१ ४  
 

अनं्न निीनं, पौत्रष्टकं, िुलभं पच्यिानं र् भि़ेत् ।अतीि उष्णं िा अत्रतर्ीतं िा भोजनं िजचय़ेत्। भोजऩे 

अत्रतररिं ििाला तैलं लिणं िा न भि़ेत् । 

अस्िाकं भोजनद्रव्य़े उपयुििािया घृत-तैलाकदप्राकृत्रतकात्रन त्रस्नग्धद्रव्यात्रण स्थातव्यात्रन— 

“त्रस्नग्धिश्नीयात।् त्रस्नग्धं त्रिं भजु्यिानं स्िदत़े 

भिुचविानदुीणचित्रििदुीरयत्रत त्रक्षप्रं जरां गच्छत्रत िातिन-ु 

लोियत्रत दढृ़ीकरोत्रत र्रीरोपर्यं िलात्रभितृ्रिचविोपजनयत्रत 

िणचप्रिादचविात्रभत्रनर्विचत्तचयत्रत, तस्िात् त्रस्नग्धिश्नीयात।्”१ ५   

५. त्रनगिन (Conclusion)- 

     श्रीिद्भगिद्गीतायाः आिंारदर्चनं अस्िान् तत् आिंारं उपकदर्त्रत यत् अनं्न क़े िल ं र्रीरस्य कृत़े एि 

नात्रस्त, अत्रपतु अस्िाकं िनिः आत्िनः कृत़े अत्रप तथैि ििंत्त्िपूणचि् अत्रस्त। अतः, अस्िात्रभः एतादरृ्ात्रन 

आिंारपदाथाचत्रन खाकदतव्यात्रन य़े अस्िाकं र्रीरस्य, िनस्य, आत्िायाः र् उन्नयनाथां ििंायकात्रन।  

गीतायां उत्रल्लत्रखताः आिंारस्य गुणाः प्रभािाः र् अद्यतनस्य आधुत्रनकयुग़े अत्रप अतीि प्रािंत्रगकाः ित्रन्त। 

िम्प्रत्रत अस्िाकं भोजनाभ्यािाः प्रायः अस्िस्थाः भित्रन्त, य़ेन त्रित्रिधाः र्ारीररकाः िानत्रिकाः र् 

ििस्याः भित्रन्त ।गीतायाः िात्रत्िक आिंारः अस्िाकं आधुत्रनकस्िस्थभोजनव्यििंारस्य िङ्गहत करोत्रत। 

          चरकसंहितायाम् अपि आिंारः क़े िल ंआिंारपित्रतः एि नात्रस्त, अत्रपतु िम्पूणचजीिनर्ैली अत्रस्त। 

आिंारस्य पालऩेन र्रीरं स्िस्थं भित्रत, रोगप्रत्रतरोधकर्त्रिः िधचत़े, दीघाचयुः र् भित्रत। र्रकिंत्रिंतायाः 

एत़े त्रििान्ताः ितचिानयुग़े अत्रप अतीि प्रािंत्रगकाः ित्रन्त, यतः एतत ् स्िस्थं िन्तुत्रलतं र् जीिन ं प्रत्रत 

िैज्ञात्रनकं दतृ्रष्टकोण ं प्रददात्रत । िम्यक् आिंारस्य अनुिरणं तस्य ि़ेिऩेन र् िय ं र्ारीररकं, िानत्रिकं, 

आध्यात्रत्िकं र् कल्याण ंप्राप्तुं र्कु्निः। 
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