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िधरधांश:  

प्रस्ततु शोध-पत्र आयरु्वदे के 'अग्र्य' (सर्ववश्रेष्ठ द्रव्यों और 

वर्वहारों) के वसद्ाांतों तथा आचायव चरक द्वारा र्ववणवत 'अष्ट-

आहारवर्ववध-वर्वशेषायतन' की र्वजै्ञावनक प्रासांविकता का वर्वशे्लषण 

करता ह।ै आधवुनक यिु में जहााँ आहार-जन्य वर्वकृवतयााँ र्ववैिक 

महामारी का रूप ले रही हैं, र्वहीं आयरु्वदे का यह दशवन 

"आहारसम्भव ंवस्तु रोगाश्चाहारसम्भवााः1" के आधार पर रोि की 

जड़ पर प्रहार करता ह।ै प्रस्ततु शोध-पत्र आयरु्वदे को केर्वल एक 

वचवकत्सा पद्वत के रूप में नहीं, बवकक भारतीय ज्ञान परम्परा (IKS) 

के एक सांपणूव 'जीर्वन दशवन' के रूप में वर्वशे्लवषत करता ह।ै शोध का 

मखु्य कें द्र आयरु्वदे के र्व ेजीर्वन-मकूय र्व आहार का वर्वशे्लषण करना ह ै

जो अन्य र्ववैिक सांस्कृवतयों में प्रायः अनपुवस्थत हैं, जसैे—

'स्वस्थवृत्त', 'सदाचार' और 'प्रज्ञापराध' की अर्वधारणा। यह पत्र 

वसद् करता ह ैवक आयरु्ववेदक जीर्वन मकूयों को अपनाने से न केर्वल 

शारीररक स्र्वास््य (इहलौवकक लाभ) प्राप्त होता ह,ै बवकक मानवसक 
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करता ह ैवक आहार केर्वल कैलोरी का पुांज नहीं, बवकक शरीर की धातओु ां, ओज और यहााँ तक वक वचत्त की शवुद् 

का माध्यम ह।ै 'अग्र्य' द्रव्यों का मात्रार्वत ्प्रयोि 'अमतृ' ह,ै जबवक वनयमों का उकलांघन 'मतृ्य'ु का कारक ह।ै 

कूटशब्द(Keywords) 

आयरु्वदे, अग्र्य वसद्ान्त, अष्ट-आहार वर्ववध, जीर्वन शैली, स्र्वास््य सांरक्षण, प्रज्ञापराध, सदाचार 

प्रस्तधर्वनध (Introduction) 

आयिुदे का प्रयोजन केिल व्यावध-मवुि नहीं, अवपत ुस्िस्थ व्यवि के स्िास््य का संिक्षण ह।ै इस संिक्षण की धिुी 

'आहाि' ह।ै आचायय चिक ने स्पष्ट वकया ह ैवक "आहधरिम्भर्वां र्वस्तु रोगधश्चधहधरिम्भर्वधाः", अथायत् शिीि का 

वनमायण आहाि से होता ह ैऔि िोग भी आहाि की अशवुद् से ही उत्पन्द्न होते हैं। इसवलए "सहतधसहतसर्वशेषधच्च 

िुखदुाःखे मते तताः" के अनसुाि वहतकि औि अवहतकि का वििके ही सखु (आिोग्य) औि दुुःख (िोग) का कािण 

ह।ै इसी वििके को स्थावपत किन ेके वलए 'अग्र्य प्रकिण' की िचना की गई ह।ै 

1. आयुरे्वद के असितीय तत्त्र्व एर्वां जीर्वन मूल्य (Unique Elements) 

3.1 स्र्वधस््य की चतुष्कोणीय अर्विधरणध 

जहााँ आधवुनक विज्ञान स्िास््य को केिल 'Absence of Disease' मानता ह,ै िहीं आयिुदे की परिभाषा 

अत्यंत व्यापक ह:ै 

"िमदोषाः िमधसननश्च िमिधतुमलसियाः। प्रिन्न-आत्मेसन्िय-मनधाः स्र्वस्थ 

इत्यसभिीयते॥"
2 

यहााँ 'प्रिन्न आत्मध, इांसिय और मन' का समािेश एक ऐसा मलू्य ह ैजो पविमी जगत के वलए निीन 

ह।ै यह संदशे दतेा ह ैवक जब तक व्यवि मानवसक औि आध्यावत्मक रूप से शांत नहीं ह,ै िह स्िस्थ नहीं 

कहला सकता। 

3.2 प्रज्ञधपरधि: रोगों कध नैसतक मूल 

आयिुदे के अनसुाि िोगों का मखु्य कािण 'प्रज्ञधपरधि' (Intellectual Error) ह।ै अपनी बवुद् का दरुुपयोग 

कि नैवतक मलू्यों के विरुद् कायय किना ही िोग का बीज ह।ै यह विचाि स्थावपत किता ह ैवक 'नैसतकतध' 

(Ethics) ही 'आरोनयतध' (Health) कध आिधर है। 
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2. आहधर की महत्तध: एक दधशशसनक एर्वां रै्वज्ञधसनक सर्वरे्वचन 

आहाि को आयिुदे में 'महधभैषज' माना गया ह।ै 

● प्रधणों कध आिधर: "अतश्च सववभूतानामाहाराः स्स्थस्तकारणम।् न त्वाहारादृतेऽस्त्यन्यद् प्रास्णनां 

प्राणधारणम॥्" 3। अन्द्न के वबना जीिन की वस्थवत संभि नहीं ह।ै 

● बहुआयधमी पोषण: अन्द्न केिल पेट नहीं भिता, अवपतु "अन्नां देहिधत्र्वोजोबलर्वणधशसदपोषकम्
4" 

ह।ै यह िस-ििावद सात धातओु,ं ओज (प्रवतिोधक क्षमता), शािीरिक बल औि त्िचा के िणय 

(Complexion) का पोषण किता ह।ै 

● िृसष्ट िम: श्रवुत कहती ह—ै "पृसथव्यध ओषिय ओषसिभ्योऽन्नमसत्त5"। यह ब्रह्ांडीय ऊजाय का अन्द्न 

के रूप में रूपांतिण ह।ै अतुः "अन्नां मृत्युऽमृतां जीर्वधत्मधहुाः6"—अन्द्न ही जीिन का आधाि (जीिात्मा) 

ह,ै विवधपिूयक लेने पि अमतृ ह ैऔि विवधहीन होने पि मतृ्य।ु 

3. अष्ट-आहधरसर्वसि-सर्वशेषधयतन: पोषण कध गसणतीय स्र्वरूप 

केिल 'क्या' खाना ह,ै यह पयायप्त नहीं ह;ै 'कैसे' खाना ह,ै यह भी अवनिायय ह।ै चिक विमान १/२१ में िवणयत 

आठ कािक पोषण की प्रभािशीलता तय किते हैं: 

1. प्रकृसत एर्वां करण: रव्यों के स्िभाि औि संस्काि (Processing) का ज्ञान। 

2. रधसश (Quantity): मार्त्रा का विज्ञान। "पररग्रहाः पुनाः प्रमधणग्रहणमेकैकरधश्येनधहधरिव्यधणधम"् औि 

"िर्वशतश्च ग्रहाः पररग्रह उच्यते7" के माध्यम से सकू्ष्म औि स्थलू मार्त्रा का वनधायिण वकया गया ह।ै 

3. कधल (Time): "कधलो सह सनत्यर्वगश्चधर्वसस्थकश्च8"। वनत्यग (ऋतचुयाय) औि अिवस्थक (िोग की 

वस्थवत) का ध्यान िखना अवनिायय ह।ै 

4. उपयोगिांस्थध एर्वां उपयोक्तध: भोजन के वनयम औि खाने िाला व्यवि। "उपयोगिांस्थध तूपयोगसनयमाः 

ि जीणशलक्षणधपेक्षाः9"—अथायत भोजन तभी किें जब वपछला भोजन पच गया हो। "उपयोक्तध 

पुनयशस्तमधहधरमुपयुङ्कते यदध यत्तमोकिधत्म्यम्
10"—उपयोिा की आदतों (सात््य) का महत्ि 

सिोपरि ह।ै 

6. अग्र्य िव्यों कध सर्वसशष्ट सर्वरे्वचन (Agrya Entities) 
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                          अग्र्य का अथय ह ै'सियश्रेष्ठ'। 

● अमृत िमधन जल: जल के विषय में कहा गया ह—ै "पधनीयां मिुरां सहमां च रुसचदां... 

मोहभ्रधसन्तमपधकरोसत11"। यह न केिल प्यास बझुाता ह ैबवल्क "भुक्तधन्नपसक्तां  परधम"्पाचन को श्रेष्ठ 

बनाता ह।ै 

● अम्ल एर्वां सनम्बुक: नींबू के वलए "रोचनां परम्" कहा गया ह,ै जो अरुवच को नष्ट किता ह।ै वकंत ुचेतािनी 

भी ह—ै "ि एर्वांगुणोऽप्येक एर्वधत्यथशमुपयुज्यमधनो12"। अवत-अ्ल सेिन िि को दवूषत कि शिीि को 

वशवथल कि दतेा ह।ै 

● ओज एर्वां र्वधजीकरण: उत्तम जीिन हतेु "र्वधजीकरणमसन्र्वच्छेत् पुरुषो सनत्यमधत्मर्वधन्
13"। क्योंवक 

"तदधयत्तौ सह िमधशथौ प्रीसतश्च यश एर्व च"—धमय, अथय औि यश िाजीकिण (शवि) पि ही वटके हैं। 

7. जीर्वन को िरल और सस्थर बनधने र्वधले व्यधर्वहधररक पक्ष 

7.1.  सदनचयधश और ऋतुचयधश: प्रकृसत िे िधमांजस्य 

आज के वडवजटल औि भागदौड़ भिे यगु में 'अवस्थिता' सबसे बड़ी समस्या ह।ै आयिुदे द्वािा िवणयत 'ब्रह्महूुतय 

उवत्तष्ठेत'् से लेकि िावर्त्र विश्राम तक की सदनचयधश औि बदलत ेमौसमों के अनसुाि ऋतुचयधश मनषु्य को प्रकृवत 

की लय (Natural Rhythm) से जोड़ती ह।ै यह जीिन को अनशुावसत औि सिल बनाती ह।ै 

7.2. त्रय उपस्तम्भ: िांयम कध मूल्य 

आहाि, वनरा औि ब्रह्चयय—ये तीन स्तंभ जीिन की वस्थिता के वलए अवनिायय हैं। विशेषकि 'ब्रह्चयय' (इवंरय 

संयम) का मलू्य व्यवि को विलावसता से बचाकि ऊजाय संिक्षण की प्रेिणा दतेा ह,ै जो विश्व की अन्द्य 

संस्कृवतयों में अक्सि उपेवक्षत ह।ै 

शोध का एक महत्िपणूय पक्ष यह ह ैवक आहाि मन को प्रभावित किता ह।ै 

● ित्त्र्व शुसद्: "आहधरशुद्ौ ित्त्र्वशुसद्ाः ित्त्र्वशुद्ौ धु्रर्वध स्मृसताः14"। शदु् आहाि से बवुद् औि स्मवृत 

वनमयल होती ह।ै 

● रै्विधनर असनन: गीता का सरू्त्र "अहां रै्विधनरो भूत्र्वध... पचधम्यन्नां चतुसर्वशिम"् वसद् किता ह ै वक 

पाचन एक पविर्त्र यज्ञ ह।ै 
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● िांयम: स्िास््य के वलए "युक्तधहधरसर्वहधरस्य... योगो भर्वसत दुाःखहध" (गीता ६/१७) का पालन 

अवनिायय ह।ै अवत-सेिन या विकृत अन्द्न (जसैे—"िुरध रै्व मलमन्नधनधम्") से बचना ही आिोग्यता ह।ै 

8. इहलौसकक एर्वां पधरलौसकक कल्यधण (Earthly and Transcendental Bliss) 

8.1. िदु्गणों कध आिधन और इहलौसकक िुख 

आयिुदे में िवणयत 'ििृत्त' (Right Conduct) का पालन किन ेसे समाज में समिसता बढ़ती ह।ै चोिी न किना, 

सत्य बोलना, क्षमाशील होना औि प्रावणमार्त्र पि दया किना—ये ि ेमलू्य हैं जो व्यवि के ितयमान जीिन को 

कलहमिु औि संतोषजनक बनात ेहैं। 

8.2. मोक्ष कध मधगश: पधरलौसकक लधभ 

भाितीय ज्ञान पि्पिा में शिीि को 'मोक्ष' का साधन माना गया ह—ै 'शरीरमधद्यां खलु िमशिधिनम'्। आयिुदे 

व्यवि को इतना सक्षम बनाता ह ैवक िह अपने 'परुुषाथय चतषु्टय' (धमय, अथय, काम, मोक्ष) को प्राप्त कि सके। 

अतुः आयिुदे का पालन केिल लंबी आय ुके वलए नहीं, बवल्क जन्द्म-मिण के बंधन से मवुि की योग्यता प्राप्त 

किन ेके वलए भी ह।ै 

9. सियधत्मक पक्ष: पधचन और सर्वपधक 

रव्यों का प्रभाि उनके सर्वपधक पि वनभयि किता ह।ै "कटुसतक्तकषधयधणधां सर्वपधकाः प्रधयशाः कटुाः..." 

(अष्टांगहृदय)। जो रव्य पचने के बाद भी मधिु िहते हैं, िे ही शिीि का स्थायी पोषण किते हैं। अतुः "तच्च सनत्यां 

प्रयुञ्जीत स्र्वधस््यां येनधनुर्वतशते15"—उन्द्हीं रव्यों का वनत्य सेिन किें जो स्िास््य को बनाए िखें औि 

"अनुत्पसत्तकरां च यत"्—िोगों को पैदा ही न होने दें। 

10.  सनष्कषश एर्वां स्र्वमत (Conclusion & Discussion) 

आयिुदे में वनवहत भाितीय ज्ञान पि्पिा विश्व को एक ऐसा मागय वदखाती ह ैजहााँ 'उपचाि' से अवधक 'उपलवधध' 

(आवत्मक शांवत) को महत्ि वदया गया ह।ै इसके जीिन मलू्यों को अपनाकि आधवुनक मानि अपनी आतंरिक 

रििता को भि सकता ह।ै यह शोध-पर्त्र वनष्कषय वनकालता ह ैवक आयिुदे केिल भाित की वििासत नहीं, बवल्क 

िवैश्वक मानिता के वलए 'कल्यधण की मशधल' ह।ै 

विस्ततृ सावहवत्यक समीक्षा के उपिान्द्त मिेा यह स्र्वमत ह ैवक अग्र्य वसद्ांत केिल वचवकत्सकों के वलए नहीं, 

अवपत ुसमाज के प्रत्येक िगय के वलए सलुभ जीिन-दशयन ह।ै 
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1. परम भेषज: औषवधयों से पहले आहाि को 'महधभैषज' मानकि जीिनशलैी में सधुाि किना अवनिायय ह।ै 

2. िूक्ष्म दृसष्टकोण: आयिुदे का पोषण विज्ञान केिल भौवतक तत्िों (Macro-nutrients) तक सीवमत नहीं 

ह,ै बवल्क िह सकू्ष्म ऊष्मीय प्रभाि (Vipaka) औि मानवसक अिस्था (Sattva) को भी समावहत किता ह।ै 

3. शब्दधर्वली िरलीकरण: इस शोध में कवठन शास्त्रीय शधदों की सिल व्याख्या की गई ह ैतावक यह संस्कृत 

विहीन पषृ्ठभवूम िाल ेविद्यावथययों के वलए भी मागयदशयक बन सके। यह शोध प्रमावणत किता ह ैवक यवद हम अग्र्य 

आहाि-विहाि औि अष्ट-आहािविवध के वसद्ांतों को अपना लें, तो हम न केिल शािीरिक िोगों से बचेंग,े बवल्क 

एक ओजस्िी औि यशस्िी समाज का वनमायण कि सकें गे। 

1 चिक.सरू्त्र.२८.४५ 
2 सशु्रतु संवहता 
3 सशु्रतु सरू्त्र ४६/३ 
4 चिक.वचवकत्सा.१५.५ 
5 तैवत्तिीयोपवनषद.्ब्रह्.अन.ु१ 
6 महानािायणीयोपवनषद.्अन.ु६३.६ 
7 चिक.विमान.१.२५  
8 चिक.विमान.८.१२५ 
9  चिक.विमान.१.२१ 
10 चिक.विमान.१.२१ 
11 िाजवनघण्टु.पा.३ 
12 चिक.सरू्त्र.२६.४३ 
13 चिक.वचवकत्सा.२.३ 
14 छान्द्दोग्योपवनषद ्
15  चिक.सतू्य.१३.५ 
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