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थीम: "आयुरे्वद आहार और नर्वाचार”

"आयुवेद आह र के दसद् ांत"



आह र क महत्त्व

आह र: प्रीणन: सद्यो बलकृद् देहध रक: ।

आयु: तेजसां उत्स ह सृ्मदत ओजो अदिवधधन: ।। सू. दि. २४/६८

 आह र शरीर को पुष्ट करत है, शीघ्र बल देत है, देहध रक होत है |

 आयु, तेज, उत्स ह, सृ्मदत, ओज और अदि को बढ त है |

 अनुदित आह र ही रोग क क रण है



आह र सांभवां वसु्त रोग श्च आह रसांभव: ।

• दहतदहत दवशेष तु्त दवशेषो सुखदु:खयो: ।। ि. सू. २८/४५

आहार से ही सभी र्वसु्तओं की उत्पत्ति होती है, और रोग भी आहार से ही उत्पन्न होते

हैं।

पौदष्टक और अस्व स्थ्यकर भोजन क्रमशः सुख और दुख के दलए दजमे्मद र हैं।

आरोग्यां भोजन दधनां । क . सां. खख. ५/९

आरोग्य क क रण भोजन है.



अतश्च सवध भूत न म ह रः खस्तदि क रणम् |
न त्व ह रदृते s न्यत् प्र दणन ां प्र णध रणम् ||
भोजन/पोषण प्रात्तणयों के त्तिए स्थिरता का कारण है और प्रात्तणयों के जीर्वन को
बनाए रखने के त्तिए आहार के अिार्वा और दूसरा कोई र्वसु्त नही ं है।

• न ि आह र समां दकदित् भैषज्यां उपलभ्यते |
• शक्यते अदप अन्न म ते्रण नरः कतृध दनर मयः ||

• भोजन के समान कोई औषत्ति नही ं है। अन्न से ही व्यस्थि
रोगमुि हो सकता है .....



सवधद पौदष्टक आह र “सद पथ्यकर आह र” / “दनत्य दहतकर
आह र”

1. ष दष्टक ि वल

2. श ली ि वल

3. मूद्ग

4. सैन्धव लवण

5. आमलकी

6. यव

7. अांतररक्ष जल

8. दूग्ध

9. घृत

10. ज ांगल म ांस



“सद अपथ्यकर आह र” / “दनत्य अदहतकर आह र” 

1.ठां डे ख द्य पद िध: अत्तिक ठंडा पानी, ठंडी खाद्य सामग्री, ठंडी पेय पदाथथ आत्तद।

2. सूखे ख द्य पद िध:बेकरी उत्पाद, त्तचर्वडा, आत्तद।

3. भ री ख द्य पद िध: पोहे, अंकुररत अनाज, पनीर, रात में दही, अत्यत्तिक मात्रा में गने्न के उत्पाद-मीठे

खाद्य पदाथथ, अंडे, मछत्तियााँ, मांसाहारी खाद्य पदाथथ आत्तद।

4. प्रोसेस्ड ख द्य पद िध:  पररसंस्थित तेि, पॉत्तिश चार्विआत्तद।

5. अस्वस्थकर वस : र्वनस्पत्तत घी, मैदा, पाम तेि आत्तद।

६.दवरुद् आह र: जैसे त्तक दूि + केिा / दूि + नमक / दूि + मछिी / शहद + घी, चाय + रोटी, फिों

+ दूि आत्तद। उद हरण: शेक और सू्मदी, त्तमत्तित आटा, त्तमत्तित दािें, खाना पकाने के त्तिए त्तमत्तित तेि

आत्तद।



“सद अपथ्यकर आह र” / “दनत्य अदहतकर आह र”
7. ब सी ख द्य पद िध: कोई भी खाद्य पदाथथ जब इसकी प्राकृत्ततक ताजगी समाप्त हो जाती है।
उदाहरण: बासी फि, बासी रोटी, बासी दाि, बासी चार्वि,

8 पैक्ड ख द्य पद िध- पैक त्तकए गए और कैन त्तकए गए खाद्य पदाथथ, खाद्य संरक्षकआत्तद।

9 नशे की ख द्य पद िध: शराबी पेय जैसे बीयर, र्वाइन आत्तद।

10. व्यसन व ले ख द्य पद िध: अत्यत्तिक मात्रा में चाय, कॉफी, मीठे खाद्य पदाथथ, नमकीन खाद्य पदाथथ, 

त्तचप्स, रे्वफसथ, चॉकिेट आत्तद।

11. फ स्ट फूड / जांक फूड: बगथर, त्तपज्जा, सॉफ्ट त्तडर ंक्स।

12.अदधक दमिध मस लेद र ख द्य पद िध: अचार, त्तमचथ, कािी सरसो,ं हीगं, िहसुन, कािी त्तमचथ आत्तद

का अत्तिक मात्रा में सेर्वन

13. एकरस आह र: केर्वि एक ही स्वाद र्वािे आहार का सेर्वन, जैसे केर्वि मीठे खाद्य पदाथों का प्रबि

होना, केर्वि मसािेदार खाद्य पदाथों का प्रबि होना आत्तद।



अष्ट आहार त्तर्वत्ति त्तर्वशेषायतन

• ये आठ क रक दनध धररत करते हैं दक ख द्य पद िध शरीर के दलए सह यक होग य 
ह दनक रक।

1.प्रकृदत : स्वभार्व को ही प्रकृत्तत कहते हैं, अथाथत स्वभार्व से ही गुरु एरं्व िघु होना, उस द्रव्य की
प्रकृत्तत कहिाता है उद हरण:

• गुरु प्रकृत्तत का आहार: देरी से पचता है, जैसे- उडद

• िघु प्रकृत्तत का आहार: जल्दी पचता है, जैसे- मंूग

2. करण-आहार को त्तकस त्तर्वत्ति से तैयार त्तकया गया है, यह महत्वपूणथ है। उद हरण: उबिा
हुआ खाना हल्का और सुपाच्य होता है, जबत्तक तिा हुआ खाना भारी और देर से पचता है।

3. सांयोग : दो या दो से अत्तिक द्रव्यों के एक साथ त्तमिने को संयोग कहते हैं

4. र दश : आहार की मात्रा को रात्तश कहतें हैं



5. देश- आहार कहााँ से आया है और इसे त्तकस िान पर खाया जा रहा है, यह भी महत्वपूणथ
होता है।उदाहरण:ठंडे िानों में रहने र्वािे िोगों के त्तिए गमथ उत्तचत हो सकता है।गमथ िानों में
रहने र्वािों के त्तिए हल्का और ठंडक देने र्वािा आहार उत्तचत होता है।

6 क ल - आहार कब और त्तकस मौसम में खाया जा रहा है, यह भी शरीर पर असर डािता है।
उद हरण:

• ग्रीष्म ऋतु में ठंडे पेय और फि जैसे तरबूज का सेर्वन करना शरीर के त्तिए िाभकारी होता है।

• सत्तदथयों में गमथ पेय और तैिीय भोजन उत्तचत होता है।

7. उपयोग सांस्थ - यह आहार सेर्वन के त्तनयमों से संबंत्तित है।
उद हरण: भोजन को अचे्छ से चबाकर खाने से पाचन बेहतर होता है। भोजन शांत र्वातार्वरण में और ध्यानपूर्वथक
त्तकया जाना चात्तहए।

8. उपयोक्त - व्यस्थि की स्थित्तत यानी उसके स्वास्थ्य, उम्र, और क्षमता के आिार पर आहार का चयन त्तकया जाना
चात्तहए।
उद हरण: एक युर्वा और स्विव्यस्थि को शस्थि देने र्वािा आहार जैसे अनाज और प्रोटीन अत्तिक मात्रा में त्तदया
जा सकता है। रृ्वद्ध व्यस्थि को हल्का और सुपाच्य भोजन त्तदया जाना चात्तहए।



आयुपोषण के 5 अत्तिकार

•आयुरे्वद के त्तसद्धांतों के आिार पर आचरण करना चात्तहए ……

1.सही समय

2.सही मात्रा

3.सही गुणर्विा

4.सही तरीका और

5.सही िान

“ त्तहताशी स्यास्थिताशी स्यात्कािभोजी त्तजतेस्थियः |
पश्यन् रोगान् बहून् कष्टान् बुस्थद्धमान् त्तर्वषमाशनात् ”



त्तनयम 1: सभी छह रसों से युि संतुत्तित आहार

“सवधरस भ्य सो बलकर ण म्”
1.मिुर: मीठा

2.अम्ल: खट्टा

3.िर्वण: नमकीन

4.त्तति: कडर्वा

5.कटु: तीखा

6.कषाय: कसैिा

•इस प्रकार, अत्तिकतम खाद्य समूहों जैसे अनाज, दािें, त्तमिेट्स, फि, सस्थियां, दूि
और दूि के उत्पाद त्तर्वत्तभन्न प्रकार के आहार- सामग्री शात्तमि त्तकए जाएंगे।

•मांसाहार में आर्वश्यकतानुसार मछिी, मांस और मांस उत्पाद शात्तमि हो सकते हैं।



त्तनयम 2: मन िगाकर खाना

“तन्मन भुञ्जीत”

•खाना खाते समय टीर्वी देखने और बात करने से बचें।

•भोजन शांत्तत से करें , न बहुत िीरे और न बहुत जल्दी।

• पाक िि पर उत्तचत स्वच्छता बनाए रखें

•मन िगाकर खाने की आदत मदद करती है-

•भोजन के सभी रसों का ज्ञान करने में

• ग्रहण त्तकये गये भोजन का उत्तचत पाचन

•अतः एकाग्रता के साथ भोजन करना आर्वश्यक है।



त्तनयम 3: ताजा बना हुआ भोजन करें :
“उष्णमश्नीय त्”

भोजन हमेशा गमथ ही खाना चात्तहए। आयुरे्वद के अनुसार, गमथ भोजन पाचन के त्तिए िाभकारी होता है और

शरीर पर सकारात्मक प्रभार्व डािता है।

प िन में सुध र

• गमथ भोजन आसानी से पचता है और अत्ति (पाचन शस्थि) को बढाता है।

स्व स्थ्य ल भ

• गमथ भोजन से शरीर में पोषक तत्वों का बेहतर अर्वशोषण होता है।

स्व द और सांतोष

• गमथ भोजन अत्तिक स्वात्तदष्ट और संतोषजनक होता है।

• यह भूख को शांत करता है और तृस्थप्त का अनुभर्व कराता है।

सांक्रमण से बि व

• गमथ भोजन में बैक्टीररया और अन्य संक्रमणकारी तत्वों का खतरा कम होता है।



त्तनयम 4 : सही स्थ न पर ख एां

“इषे्ट देशे अश्नीय त्”
• श ांत और स्वच्छ व त वरण

• शांत िान पर भोजन करने से मन स्थिरऔर शांत रहता है।

•स्वच्छ र्वातार्वरण भोजन की पत्तर्वत्रता और शुद्धता बनाए रखता है।



आयुवेद आह र सांस्क र: आयुवेद प क तकनीक

आह र सांस्क र य नी ख द्य सांवधधन वह प्रदक्रय है जो दनम्नदलखखत 9 प्रदक्रय ओां द्व र प्रद न
दकए ज ने व ले ख द्य पद िों के गुणो ां को बदल देती है।

1.जल सांयोग

2.अदि सांयोग

3.शौि

4.मांिन

5.देश

6.क ल

7.व सन

8.भ वन आदद

 सांस्क रो दह गुण न्तर ध नमुच्यते |

ते गुण स्तोय दिसदन्नकषधशौिमन्थनदेशक लव सनभ वन दददभः

क लप्रकषधभ जन दददभश्च धीयने्त || ि. दव. 2/22



सांस्क र: आयुवेद प क तकनीक



आयुवेद प क तकनीक
आयुरे्वत्तदक पाक किा तकनीकों का उदे्दश्य भोजन की पोषक तत्वों की
उपिब्धता और पाचन में सुिार करते हुए उसके प्राकृत्ततक गुणों को संरत्तक्षत
करना है।

भाप में पकाना, उबािना, घी के साथ भूनना और िीरे-िीरे उबािना ऐसे तरीके
हैं जो भोजन के पोषक तत्वों को डीप-फ्राइंग या ओर्वरकुत्तकंग से बेहतर तरीके
से संरत्तक्षत करते हैं।. 



भ प में ख न पक न :

इसमें भाप में पकाना, उबािना शात्तमि है इसे सभी दोषों के त्तिए संतुिनकारी माना जाता है।

इन तरीकों से भोजन का पाचन आसान होता है

घी र्व मसािा के साथ भूनना

यह सस्थ़ियां पकाने का सबसे अच्छा तरीका है.

यह सस्थियों के त्तचत्तकत्सीय महत्व र्वािे र्वाष्पशीि तेिों को बाहर त्तनकािता है।

आयुरे्वत्तदक खाना पकाने की तकनीक के त्तिए घी एक अच्छा र्वाहक त्तित्तपड है

कारण: यह आसानी से नही ं जिता और पोषक तत्वों को पाचन तंत्र में गहराई तक पहंुचाता
है।



आयुवेद आह र सांस्क र के उद हरण

1. मुद्ग युष (कृत एवां अकृत युष) 

2. पेय 

3. प यसम्



आयुवेद आह र सांस्क र के उद हरण

4. खजुधर दद मन्थ

5. यव कृशर 

6. यव दद रोटीक 



आयुवेद अदभनव

उत्प द



आयुवेद आह र में नव ि र

आयुवेद आह र : 

 वह भोजन जो आयुवेद के प्र दधकृत ग्रांिो ां के अनुस र तैय र दकय गय हो:

 व्यांजन, दवदधय ाँ, स मग्री, प्रदक्रय एाँ सभी आयुवेद के प्र दधकृत ग्रांिो ां में वदणधत हो।

 पथ्य आह र:दवदशष्ट बीम ररयो ां य दवक रो ां के दौर न य ब द में सेवन के दलए दनददधष्ट ख द्य पद िों को
आयुवेद में पथ्य कह ज त है।"



आधुदनक तकदनक के सहयोग के स ि आयुष आह र



• आयुवेद आह र में नव ि र

1. त्ततिादी चटनी

र्वमतोऽन्तः प्रत्तर्वष्टायां त्तजह्वायां कर्विग्रहाः ।

त्तिग्धाम्लिर्वणैहथिैयूथषक्षीररसैत्तहथता।

फिान्यम्लात्तन खादेयुस्तस्य चाने्यऽग्रतो नराः ।

त्तनः सृतां तु त्ततिद्राक्षाकल्कत्तिप्तां प्ररे्वशयेत् ||
च.त्तस.६/५५

घटक द्रव्य

• त्तति

• द्राक्षा

• ित्तनया



2. आमिकी पानक

•घटकद्रव्य

• आमलकी

• खजूधर

• शकध र 

• शुांठी िूणध

• एल िूणध

• मधु



3. रागी और केिे की सू्मदी

•घटक द्रव्य

• रागी आटा

• केिा

• गुड

• दूि/नाररयि पानी/छाछ



4. ख़िम (औषिीय छाछ)

घटक द्रव्य

•आद्रक

• छाछ – 2 कप.

• हीगं – 2 चुटकी.

• हल्दी – 2 चुटकी.

• नमक –स्वादानुसार

• पीप्पिी- 2 चुटकी.

• कुि मात्रा: 1 त्तगिास
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