
www.ijcrt.org                                                   © 2025 IJCRT | Volume 13, Issue 12 December 2025 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT2512782 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org g947 
 

आहार का प्रभाव: स्थौल्य के लिए एक संपूर्ण दृलिकोर् 

डॉ श्रद्धा स िंह 

ए ोस एट प्रोफे र 

सिजयश्री आयुिेसिक मेसडकल कॉलेज और अस्पताल भोपाल 

 

सारांश 

आयुरे्वद, जो जीर्वन का वर्वज्ञान है, केर्वल रोगोों के उपचार तक सीवित नही ों है, बल्कि रोगोों की जड़ तक पहोंचने और 

सोंपूर्ण स्वास्थ्य को बनाए रखने पर बल देता है। आचायण चरक ने आहार को त्रयोपस्तोंभोों िें प्रथि स्थान वदया है, वजससे 

स्पष्ट होता है वक आहार केर्वल पोषर् का साधन नही ों, बल्कि आरोग्य और दीर्ाणयु का आधार है । इसिें बताया गया है 

वक अनुवचत आहार और जीर्वनशैली अनेक रोगोों की उत्पवि का कारर् बनते हैं । आयुरे्वद िें आहार का वनधाणरर् 

व्यल्कि की प्रकृवत, पाचन शल्कि, ऋतु, स्थान और रोग की प्रकृवत के अनुसार वकया जाता है, वजससे इसका रै्वज्ञावनक 

दृवष्टकोर् स्पष्ट होता है । 

वर्वशेष रूप से स्थौल्य (िोटापा) को एक सािावजक और वचवकत्सीय सिस्या िाना गया है, वजसे अष्ट-वनोंवदत पुरुषोों िें 

वगना गया है । यह रोग अनुवचत आहार-वर्वहार और व्यायाि की किी का पररर्ाि होता है । अतः  यह शोध दशाणता है 

वक यवद आयुरे्ववदक आहार वनयिोों का पालन वकया जाए, तो रोगोों की रोकथाि और स्वस्थ, सोंतुवलत जीर्वन की प्राल्कि 

सोंभर्व है । 

कीवर्ण - त्रयोपस्तोंभ, स्थौल्य, आहार, अवि, पोषर्, आयुरे्वद, जीर्वनशैली, िोटापा, चरक सोंवहता  

पररचय 

िानर्व शरीर की रृ्वल्कि और एक स्वस्थ शरीर िें रोगोों की उत्पवि आहार पर वनभणर करती है । आचायण चरक ने आहार 

को जीर्वन के तीन आधार स्तोंभोों (त्रयोपस्तम्भ) िें प्रथि स्थान पर रखा है । 

अनुवचत आहार सेर्वन और जीर्वनशैली के तरीके ही स्वास्थ्य सिस्याओों के िुख्य कारर् हैं । आजकल लोग अपने 

आहार का सही ध्यान नही ों रखते, या तो व्यस्त वदनचयाण के कारर् या अन्य वकसी कारर्र्वश । र्वतणिान सिय िें, वर्वज्ञान 

तेजी से वर्वकवसत हो रहा है, और साथ ही स्वास्थ्य सिस्याओों की सोंख्या भी बढ़ रही है। हिारे द्वारा वलया गया आहार 
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ही शरीर िें धातु तत्ोों और वर्ववभन्न चयापचय उत्पादोों के वनिाणर् का आधार होता है । यह भोजन शरीर की धातुओों को 

"स्रोतस" नािक सूक्ष्म शरीर नवलकाओों के िाध्यि से पोषर् प्रदान करता है । 

भोजन यह वनधाणररत करता है वक शरीर और िन वकसी रोग को सहन करने िें सक्षि है या नही ों (p. 1)। आहार ही 

जीर्वन की उत्पवि का कारर् है, और साथ ही रोगोों की उत्पवि का भी । 

आधुवनक युग िें, मोटापा (Obesity) एक गोंभीर स्वास्थ्य सिस्या बनकर उभरा है, चाहे र्वह वर्वकवसत देश होों या 

वर्वकासशील । इसे सार्वणजवनक स्वास्थ्य की सबसे बड़ी सिस्याओों िें से एक िाना गया है । आयुरे्वद िें इसे "स्थौल्य" 

कहा गया है और यह एक "मेदोरवह स्रोतोगत लवकार" है । 

आयुरे्वद िें स्थौल्य को एक रोग के रूप िें िान्यता प्राि है, और इसे िुख्यतः  कफ दोष और िेद धातु की रृ्वल्कि के 

कारर् िाना गया है, आहार, जीर्वनशैली और िानवसक ल्कस्थवत का सोंतुलन ही स्वस्थ जीर्वन की कुों जी िानी गई है  

1. स्थौल्य की पररभाषा – 

चरक सोंवहता (च.सू. 21/3–5) िें स्थौल्य को इस प्रकार र्ववर्णत वकया गया है:[1]  

अथण: जो व्यल्कि अत्यवधक िेद (र्वसा) और िाोंस (िसल्स) से युि होता है, उसका शरीर भारी हो जाता है और र्वह 

वर्ववभन्न रोगोों के प्रवत सोंरे्वदनशील हो जाता है  

जब शरीर िें अत्यवधक िेद जिा हो जाता है तो र्वह शरीर की स्रोतस को अर्वरुि कर देता है, वजससे र्वात दोष का 

उवचत सोंचरर् वर्वशेष रूप से कोष्ठ (पेट) तक सीवित हो जाता है । इसके कारर् पाचन शल्कि उिेवजत होती है और 

व्यल्कि जल्दी भोजन पचा लेता है, और वफर ज़्यादा खाने लगता है । इस ल्कस्थवत िें व्यल्कि ऐसा आहार ग्रहर् करता है 

जो कफ दोष और िेद धातु को बढ़ाने र्वाला होता है । 

आचायण चरक के अनुसार र्वह व्यल्कि जो िाोंस िें सिानुपात िें, इों वियोों िें दृढ़ता एर्वों सिानता से युि होता है और जो 

वकसी रोग के प्रकोप से प्रभावर्वत नही ों होता, र्वह उिि स्वास्थ्य र्वाला िाना जाता है । ऐसा व्यल्कि भूख, प्यास, गिी-

सदी, व्यायाि की थकान आवद को सहन करने िें सक्षि होता है, उसिें सोंतुवलत अवि (पाचन शल्कि) होती है और 

उसका चयापचय सािान्य रहता है । 
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उदे्दश्य 

 आयुरे्वद िें स्थौल्य की अर्वधारर्ा का अध्ययन । [2] 

 स्थौल्य के वलए आयुरे्ववदक आहार उपचार का अध्ययन । [3] 

उपचारलसद्ांत – 

जो रोग अवत पोषर् (सोंतपणर्) के कारर् उत्पन्न होते हैं, उनका उपचार अपतपणर् (उपर्वास, अल्प आहार, रूक्ष आहार) 

से वकया जाना चावहए । [1] 

मोटापे के आहार प्रबंधन के आधुलनक लसद्ांत – 

1. शरीर के र्वजन को धीरे-धीरे और क्रिशः  र्टाना, तावक र्वह आदशण र्वजन के अवधक वनकट पहोंच सके। 

2. प्राि वकए गए र्वजन र्टार्व को बनाए रखना । 

3. हृदय रोग या िधुिेह जैसी जवटलताओों की रोकथाि करना । 

संशोलधत पोषर् संबंधी ज़रूरतें – 

1. ऊर्ाण– 

व्यल्कि की आर्वश्यकता के अनुसार, एक वदन के आहार से 500–1000 वकलो कैलोरी कि करनी पड़ती है । सािान्यतः  

प्रवतवदन 500 वकलो कैलोरी की किी से लगभग 450 ग्राि प्रवत सिाह र्वजन र्टता है । प्रवतवदन 1000 वकलो कैलोरी 

की किी से लगभग 900 ग्राि प्रवत सिाह र्वजन र्टता है । 

ऊजाण िें किी 1000 से 1200 वकलो कैलोरी तक की जा सकती है, यह व्यल्कि की व्यल्किगत आर्वश्यकताओों पर 

वनभणर करता है । 

2. प्रोटीन, लवटालमन और खलनर् – RDA (अनुशोंवसत आहार भिा) के अनुसार दें  । 

3. वसा (Fat) –दृश्यिान र्वसा (Visible fats) का कुल सेर्वन 20 ग्राि प्रवतवदन तक सीवित होना चावहए । सोंतृि र्वसा 

(Saturated fats) और कोलेस्ट्र ॉल से भरपूर खाद्य पदाथों से बचना चावहए । 
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आहार में पररवतणन– 

1. कुि भोर्न सेवन को सीलमत करें  

िोटे व्यल्कि वदनभर िें जो भोजन करता है उसका लेखा रखें । खाने के बीच िें जो खाद्य पदाथण (जैसे वबसु्कट, 

निकीन, विठाई का टुकड़ा, टॉफी या चॉकलेट) खाए जाते हैं, उन्हें भी शाविल करें  । कुल ऊजाण सेर्वन की गर्ना करें  

। RDI (अनुशोंवसत दैवनक सेर्वन) से तुलना करें  और र्वजन र्टाने के वलए ऊजाण की आर्वश्यकता का पता लगाएों  । 

लनदेश इस प्रकार हैं: 

 प्रवतवदन 200–300 वकलो कैलोरी कि करना शुरू करें  और धीरे-धीरे और अवधक किी करें  । 

 िुख्य भोजन से ऊजाण प्रवतबोंध शुरू न करें  । पहले उन अवतररि चीजोों को कि करें  जो बीच-बीच िें खाई जाती हैं । 

 इसके बजाय खीरा, िूली, टिाटर और अन्य कि कैलोरी र्वाले फल-सब्जी और सलाद ले सकते हैं । 

 व्यल्कि को कोई भी भोजन न छोड़ने दें, नही ों तो र्वह अगले भोजन िें ज़्यादा खा सकता है । 

 टी.र्वी. देखते या पढ़ते सिय न खाएों , क्ोोंवक इससे वबना ध्यान वदए ज़्यादा खाने की आदत हो जाती है। 

2. वसा और वसा-युक्त खाद्य पदाथों का सेवन घटाएं 

 दृश्यिान र्वसा के सेर्वन को सीवित करें  । 

 वदखने र्वाली र्वसा (तेल आवद) को सीवित िात्रा िें ही दें । 

 र्ी, िक्खन या हाइड्र ोजनेटेड् र्वसा (र्वनस्पवत) न दें  । 

 इनिें सोंतृि र्वसा और कोलेस्ट्र ॉल अवधक होता है, जो हृदय रोग या िधुिेह का खतरा बढ़ाते हैं । 

 िाोंस, केक, पेस्ट्र ी, तली हई चीजें, िेरे्व और वतलहन जैसी र्वसा-युि चीजोों से बचें । 

3. प्रोटीन-युक्त खाद्य पदाथण अलधक दें 

 दूध (टोोंड् या वबना िलाई र्वाला), दालें, कि र्वसा र्वाला िाोंस, वचकन, िछली आवद दें  । लेवकन गैर-शाकाहारी भोजन 

को तला हआ न दें , भूनकर या उबालकर दें  । 

4. हरी पिेदार सल्कब्जयाों और पीले र्व नारोंगी रोंग के फल अवधक दें  

पालक, िेथी, सरसोों के पिे, गाजर, टिाटर, सोंतरा, पपीता आवद पयाणि िात्रा िें दें , तावक शरीर को िूल सुरक्षा देने 

र्वाले और वनयािक पोषक तत् विल सकें  । 
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चचाण 

स्थौल्य (िोटापा) आज के सिय िें रै्वविक स्तर पर स्वास्थ्य सोंबोंधी प्रिुख सिस्याओों िें से एक बन चुका है । आयुरे्वद 

के अनुसार, स्थौल्य केर्वल शरीर िें िेद धातु की रृ्वल्कि नही ों, बल्कि शरीर की स्रोतस प्रर्ाली के अर्वरोध, अवि (पाचन 

शल्कि) के असोंतुलन और वत्रदोषोों के वर्वकारोों का पररर्ाि है ।[1],[2] चरक सोंवहता िें र्ववर्णत स्थौल्य के कारर्ोों िें 

िुख्यतः  अनुवचत आहार, अत्यवधक तृल्कि (सोंतपणर्), और व्यायाि की किी को िाना गया है, जो आज के आधुवनक 

जीर्वनशैली के कारर् और भी प्रबल होते जा रहे हैं । 

आयुरे्वद िें आहार को त्रयोपस्तोंभ का प्रथि स्तोंभ िाना गया है, जो रोग वनर्वारर् और स्वस्थ जीर्वन के वलए आधार है । 

इसके अनुसार, व्यल्कि की प्रकृवत (प्रकृवत), पाचन अवि (जठरावि), ऋतु और स्थान के अनुसार आहार का चयन अत्योंत 

िहत्पूर्ण होता है । अनुवचत और असोंतुवलत आहार न के केर्वल स्थौल्य बल्कि िधुिेह, हृदय रोग जैसे जवटल रोगोों को 

भी जन्म देते हैं । आधुवनक पोषर् वर्वज्ञान के दृवष्टकोर् से भी यह वसि होता है वक ऊजाण का अवधक सेर्वन और व्यय 

की किी िोटापे की िुख्य र्वजह हैं । 

चरक और सुशु्रत दोनोों ने ही स्थौल्य को एक रोग के रूप िें स्वीकार वकया है और इसका उपचार अपतपणर् (उपर्वास, 

कि भोजन) और र्वात-वर्वकारोों के सितुल्य ध्यान से करने की सलाह दी है ।[1],[2] यह आयुरे्ववदक उपचार आज के 

ऊजाण सोंतुलन और र्वजन वनयोंत्रर् के वसिाोंतो ों से भी िेल खाते हैं । 

साथ ही, आयुरे्वद िें स्थौल्य को केर्वल शारीररक सिस्या नही ों िाना गया, बल्कि इसके िानवसक और सािावजक प्रभार्वोों 

पर भी ध्यान वदया गया है । शारीररक जकड़न, िनोरै्वज्ञावनक तनार्व, और सािावजक कलोंक जैसे पहलुओों को भी इस 

रोग के साथ जोड़कर देखा गया है, जो आज की रै्वज्ञावनक वचवकत्सा िें भी प्रासोंवगक हैं । 

आधुवनक वचवकत्सा िें स्थौल्य के वलए आहार प्रबोंधन, व्यायाि, और जीर्वनशैली पररर्वतणन पर वर्वशेष जोर वदया जाता है 

। आयुरे्ववदक आहार-वर्वहार के वनयि जैसे वक भोजन का सिय, िात्रा, और गुर्ात्मक चयन, इनके साथ सिन्वय कर 

आधुवनक उपचारोों की प्रभार्वशीलता बढ़ाई जा सकती है । 

इस प्रकार, स्थौल्य के प्रबोंधन िें आयुरे्ववदक दृवष्टकोर् और आधुवनक पोषर् वर्वज्ञान के सिल्कन्वत उपयोग से एक अवधक 

प्रभार्वी, वटकाऊ और सिग्र स्वास्थ्य सिाधान प्राि हो सकता है । यह चचाण दशाणती है वक आयुरे्वद का रै्वज्ञावनक 

दृवष्टकोर् र्वतणिान सिय की 

लनष्कषण 

आधुवनक युग िें स्थौल्य (िोटापा) न के केर्वल एक सौोंदयण सिस्या नही ों, बल्कि एक गोंभीर वचवकत्सीय और सािावजक 

चुनौती बन चुका है । आयुरे्वद इस सिस्या की जड़ तक पहोंचते हए यह बताता है वक आहार न केर्वल पोषर् का साधन 

है, बल्कि रोगोों की उत्पवि और वनर्वारर् दोनोों का िूल कारर् भी है । आचायण चरक द्वारा प्रवतपावदत त्रयोपस्तोंभ िें 

आहार को सर्वोपरर िाना गया है, जो इस वर्वषय की प्रासोंवगकता को और अवधक स्पष्ट करता है । 
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अनुवचत आहार-वर्वहार, गवतहीन जीर्वनशैली और िनोदैवहक असोंतुलन स्थौल्य के प्रिुख कारर् हैं । आयुरे्ववदक 

दृवष्टकोर् से उवचत आहार, अपतपणर् वचवकत्सा, अवि सोंतुलन और जीर्वनशैली िें सुधार के िाध्यि से स्थौल्य का प्रभार्वी 

प्रबोंधन वकया जा सकता है । र्वही ों, आधुवनक पोषर् वर्वज्ञान भी ऊजाण सोंतुलन, र्वसा-वनयोंत्रर् और पौवष्टक आहार पर बल 

देता है । 
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