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सारांश (Abstract) 

 आहार मानव जीवन का आधार है। भारतीय परंपरा में भोजन को केवल शारीररक पोषण नही,ं बल्कि 

मानसिक, िामासजक और आध्याल्किक िंतुलन का माध्यम माना गया है। आयुवेद और योग, दोनो ं ही भारतीय 

ज्ञानपरंपराएँ, आहार को िाधना और स्वास्थ्य का मूल सं्तभ मानती हैं। आयुवेद में आहार को सिदोष िंतुलन (वात, 

सपत्त, कफ) तथा असि के सनयमन िे जोडा गया है, जबसक योग में इिे िाल्किकता, िंयम और प्राणशल्कि के िंवधधन 

का िाधन माना गया है। 

 यह शोध लेख आयुवेसदक और योसगक दृसिकोण िे आहार की तुलनािक और सवशे्लषणािक सववेचना 

करता है। अध्ययन गुणािक (qualitative) और िैद्ांसतक (theoretical) पद्सत पर आधाररत है, सजिमें प्राचीन 

शास्त्रीय गं्रथो ं— चरक िंसहता, िुशु्रत िंसहता, भगवद्गीता, हठयोग प्रदीसपका, और घेरंड िंसहता — के िाथ आधुसनक 

शोध एवं वैज्ञासनक दृसिकोणो ंका िमन्वय सकया गया है। 

लेख में यह पाया गया सक आयुवेद और योग दोनो ंही आहार को केवल शरीर के पोषण िे परे, चेतना की शुल्कद् और 

आल्किक सवकाि का िाधन मानते हैं। आयुवेद जहाँ शारीररक िंतुलन और रोग-सनवारण पर बल देता है, वही ंयोग 

मानसिक ल्कथथरता और आध्याल्किक उन्नसत पर कें सित है। आधुसनक जीवनशैली में जब अिंतुसलत आहार, तनाव और 

प्रदूषण स्वास्थ्य के सलए चुनौती बन गए हैं, तब इन दोनो ंपरंपराओ ंकी आहार-िंसहता िमग्र स्वास्थ्य और ितत 

जीवनशैली का मागधदशधन प्रदान करती है। 

मुख्य शब्द (Keywords) - आयुवेद, योग, आहार, सिदोष, िाल्किकता, पथ्य, प्राण, स्वास्थ्य, आध्याल्किकता, असि। 
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भूवमका  

 भारतीय िंसृ्कसत में आहार को “जीवन का आधार” कहा गया है। यह केवल शरीर के पोषण का िाधन नही,ं 

बल्कि मन, बुल्कद् और आिा के िंतुलन का माध्यम है। चरक िंसहता में कहा गया है— 

“आहारसंभर्वो देहः ” — अथाधत शरीर का सनमाधण आहार िे ही होता है। 

 इिी प्रकार भगवद्गीता में भगवान श्रीकृष्ण ने िाल्किक, राजसिक और तामसिक आहार का वणधन करते हुए 

कहा है सक आहार का प्रकार मन और आचरण दोनो ंको प्रभासवत करता है। 

 योग दशधन और आयुवेद दोनो ंही भारतीय जीवनदशधन की असभन्न शाखाएँ हैं। आयुवेद मुख्यतः  शरीर और 

स्वास्थ्य के िंरक्षण की सचसकत्सा है, जबसक योग मन और आिा की शुल्कद् का मागध है। दोनो ंका उदे्दश्य िमग्र स्वास्थ्य 

(Holistic Health) है, और दोनो ंकी आधारसशला है — आहार का िंयम, िंतुलन और शुद्ता। 

काययवर्ववध  

 यह शोध गुणािक (Qualitative) और िैद्ांसतक (Theoretical) है। इिमें प्रमुख रूप िे प्राचीन शास्त्रो,ं 

आधुसनक योग एवं आयुवेद िासहत्य, और तुलनािक दाशधसनक दृसिकोणो ंका अध्ययन सकया गया। 

प्राथवमक स्रोत: चरक िंसहता, िुशु्रत िंसहता, अिांग हृदयम्, भगवद्गीता, हठयोग प्रदीसपका, घेरंड िंसहता। 

वितीयक स्रोत: आधुसनक योग एवं आयुवेद पर शोधगं्रथ, जनधल लेख, और िमकालीन सवद्वानो ंके सवचार। 

सवशे्लषण के सलए सवषय को पाँच प्रमुख आयामो ंमें सवभासजत सकया गया — 

1. योग में आहार का दाशधसनक आधार 

2. आयुवेसदक आहार सिद्ांत 

3. सिदोष, असि और पथ्य -अपथ्य की अवधारणा  

4. िाल्किक, राजसिक और तामसिक आहार का तुलनािक अध्ययन 

5. आधुसनक जीवनशैली में आयुवेसदक और योसगक आहार की प्रािंसगकता 

 

वर्वशे्लषण एरं्व चचाय  

1. योग में आहार का दशयन 

 योग दशधन के अनुिार आहार िाधना का मूलाधार है। पतंजसल योगिूि (2/30) में असहंिा, ित्य, असे्तय, 

ब्रह्मचयध और अपररग्रह को यम कहा गया है, सजनमें आहार का िंयम अप्रत्यक्ष रूप िे सनसहत है। 

भगवद्गीता (अध्याय 17) में तीन प्रकार के आहारो ंका उले्लख है — 

 सात्विक आहार: जो आयु, प्राण, बल, आरोग्य, िुख और प्रीसत को बढाता है। 

 राजवसक आहार: जो अत्यसधक तीव्र, अम्ल, लवण या सति होता है, सजििे अल्कथथरता उत्पन्न होती है। 

 तामवसक आहार: जो बािी, अस्वच्छ या सहंिािक होता है, जो आलस्य और अज्ञान को बढाता है। 

योसगक दृसि में िाल्किक आहार मन को ल्कथथर करता है और ध्यान में एकाग्रता बढाता है। हठयोग प्रदीसपका (अध्याय 

1/58-63) में कहा गया है सक योगी को असधक तले हुए, तीखे, नमकीन या खटे्ट भोजन िे बचना चासहए, क्ोसंक ये 

मन को अल्कथथर करते हैं। 

इि प्रकार योसगक आहार केवल स्वास्थ्य का नही,ं बल्कि सचत्तशुल्कद् का िाधन है। 
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2. आयुरे्ववदक आहार का दशयन 

आयुवेद के अनुिार आहार शरीर का मूल है। चरक िंसहता (िूिथथान 27/349) में कहा गया है — 

“आहारं प्रावणनां प्राणः ।” 

अथाधत् आहार ही जीव का प्राण है। 

 आयुवेद आहार को सिदोष-िंतुलन (वात, सपत्त, कफ) के सिद्ांत िे जोडता है। प्रते्यक व्यल्कि की प्रकृसत 

(वातज, सपत्तज, कफज) के अनुिार आहार का चयन सकया जाना चासहए। 

विदोष वसद्ांत के अनुसार: 

 वात दोष अिंतुलन होने पर सतल, घी, गमध भोजन सहतकर होता है। 

 सपत्त दोष के सलए ठंडे, मधुर और िव आहार उपयुि हैं। 

 कफ दोष के सलए हिे, तीखे और शुष्क आहार उपयोगी हैं। 

इिके असतररि आयुवेद में असि (पाचन शल्कि) को जीवन का कें ि कहा गया है। जब तक असि िंतुसलत रहती है, 

तब तक शरीर स्वथथ रहता है। आहार की अिंगसत या असधकता िे असि मंद होती है और रोग उत्पन्न होते हैं। 

3. अष्टाहार वर्ववध और पथ्य-अपथ्य का वसद्ांत 

चरक िंसहता में आठ आहार-सवसध-सवशेष आयतन बताए गए हैं — 

 आहार का प्रकृसत )गुण(  

 आहार की प्रसिया 

 मािा 

 काल 

 देश )पयाधवरण(  

 उपयुिता 

 आहारक )िेवनकताध(  

 अवथथा )वय , ऋतु, रोगावथथा( 

इिके िाथ ही आयुवेद पथ्य (सहतकर) और अपथ्य (असहतकर) भोजन का भी वगीकरण करता है। “सहताहार” और 

“समताहार” दोनो ंही स्वास्थ्य के रक्षक हैं। 

4. योवगक और आयुरे्ववदक आहार का तुलनात्मक अध्ययन 

पक्ष योवगक दृवष्टकोण आयुरे्ववदक दृवष्टकोण 

मुख्य उदे्दश्य मन की शुल्कद् और ध्यान में ल्कथथरता शरीर और दोषो ंका िंतुलन 

आहार का र्वगीकरण िाल्किक, राजसिक, तामसिक वात, सपत्त, कफ अनुिार 

आहार वसद्ांत िंयम, िरलता, शुद्ता असि, मािा, काल, देश 

पररणाम मानसिक ल्कथथरता और आिसनयंिण शारीररक िुदृढता और रोगसनवारण 

अंवतम लक्ष्य िमासध और आि-िाक्षात्कार आरोग्य और दीघाधयु 

दोनो ंही प्रणासलयाँ आहार को “िाधना” मानती हैं, सकंतु दृसिकोण अलग है — योग का केन्द्र मन है, आयुवेद का केन्द्र 

शरीर। 

 

 

 

 

http://www.ijcrt.org/


www.ijcrt.org                                          © 2025 IJCRT | Volume 13, Issue 11 November 2025 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT2511658 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org f573 
 

5. आधुवनक पररपे्रक्ष्य में प्रासंवगकता 

 आधुसनक जीवनशैली में अिंतुसलत आहार, तनाव और प्रदूषण के कारण स्वास्थ्य िंकट गहराता जा रहा है। 

ऐिे में आयुवेद और योग के आहार-सिद्ांत लाइफस्टाइल सडजीज (Lifestyle Diseases) के सलए एक िमग्र 

िमाधान प्रसु्तत करते हैं — 

योसगक िाल्किक आहार मानसिक शांसत और ध्यान के सलए उपयोगी है। 

आयुवेसदक आहार पाचन और रोग-प्रसतरोधक शल्कि को िंतुसलत रखता है। 

दोनो ंसमलकर Holistic Nutrition का आधार बनाते हैं। 

आज Functional Foods, Veganism और Mindful Eating जैिी आधुसनक अवधारणाएँ दरअिल इन प्राचीन 

सिद्ांतो ंिे ही पे्रररत हैं। 

वनष्कषय  

 आयुवेद और योग दोनो ंही जीवन के िमग्र सवकाि की परंपराएँ हैं। इनका आहार दशधन केवल पोषण तक 

िीसमत नही,ं बल्कि स्वास्थ्य, नैसतकता और आध्याल्किकता की एकीकृत व्याख्या प्रसु्तत करता है। 

 आयुवेद हमें यह सिखाता है सक सकि प्रकार उसचत आहार, मािा और िमय के अनुिार शरीर को िंतुसलत 

रखा जाए, जबसक योग यह सिखाता है सक आहार मन और चेतना की शुल्कद् का िाधन है। 

 आज जब सवश्व तनाव, रोग और प्रदूषण िे ग्रस्त है, तब आयुवेसदक और योसगक आहार एक ऐिा मागध प्रसु्तत 

करते हैं जो स्वास्थ्य, शांसत और ितत जीवनशैली को िुसनसित करता है। 

िंके्षप में कहा जा िकता है — “योग और आयुवेद का आहार-दशधन केवल शरीर का सवज्ञान नही,ं बल्कि जीवन की 

कला है।” 
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