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साराशंः (Abstract) 

भारतीयसं᭭कृतौ धमᭅशाᳫािण केवलं धाᳶमᭅकाचार᭭य िनदᱷशᮕ᭠थाः न सि᭠त, अिपत ुतािन सामािजक-

नैितक-शारीᳯरक-मानिसक᭭वा᭭᭝य᭭य अिप मूलाधारᱨपेण ᮧिति᳧तािन सि᭠त। धमᭅशाᳫेष ु वᳶणᭅताः 
भोजन-पानीयस᭥ब᳍ाः िनयमाः, यथा - सािᱬवकभोजन᭭य सेवनम्, ऋतूनकूुलभोजन,ं िमताहारः, 

उ᭬णजलं, भोजनपूवᭅह᭭तᮧᭃालनं, शु᳍पाᮢेषु भोजन,ं भोजनकाले मौनपालनं, समयिन᳧भोजनम् 

इ᭜यादयः आधुिनकवै᭄ािनकदृ᭬ Ჷा अिप अ᭜य᭠तम् उपयुᲦाः इित ᮧमािणताः सि᭠त। 
आधुिनकजीवनशै᭨यां ᭜वᳯरतभोजन᭭य (Fast Food), कृिᮢमपानीयाना,ं अिनयिमतभोजन᭭य च 

ᮧभावेन िविवधाः जीवनशैलीज᭠यरोगाः (Lifestyle Diseases) वधᭅ᭠ते। एति᭭मन् स᭠दभᱷ धमᭅशाᳫेषु 

ᮧितपाᳰदताः भोजन-पानीयरीतयः ᭭वा᭭᭝यसंरᭃणे महᱬवपणूᲈ योगदान ं ददित। अि᭭मन् शोधपᮢे 
धमᭅशाᳫीयपर᭥पराणां वै᭄ािनकाधारः तथा तेषां समकालीनᮧासि᭑गकता िव᳣ेिषता अि᭭त। 
म᭎ुयश᭣दाः - धमᭅशाᳫम्, ᭭वा᭭᭝यसंरᭃणं, भोजनरीितः, पानीयरीितः, वै᭄ािनकदिृ᳥ः, 

समकालीनᮧासि᭑गकता। 
ᮧ᭭तावना 
"शरीरमा᳒ं खलु धमᭅसाधनम्।"(कुमारस᭥भवम् 5.33) 

एषा भारतीयपर᭥परायाः मूलभावना अि᭭त। ᭭व᭭थशरीरमेव धमᭅपालन᭭य, ᭄ानाजᭅन᭭य, 

सामािजककतᭅ᳞ पालन᭭य च मूलाधारः भवित। धमᭅशाᳫेषु मानवजीवन᭭य ᮧ᭜येक᭭य पᭃ᭭य यथायो᭏य ं
िवधानं दृ᭫ यते। तेषु भोजन-पानीय᳞व᭭था केवलं उदरप᭜ूयᭅथᲈ न, अिपतु शरीर᭭य, मनसः, बु᳍ेः, 

सं᭭कार᭭य च िवकासाय िनयोिजता अि᭭त। 
अ᳒᭜वे आधुिनकजीवनप᳍᭜यां भोजन᭭य ᭭वᱨपे महान् पᳯरवतᭅनः दृ᭫ यते। ᭜वᳯरतभोजन ं (Fast 

Food), संरिᭃतभोजनं (Processed Food), कृिᮢमभोजन-पनीयम्, अिनयिमत-भोजन-

पनायसमयः, राᮢौ िवलि᭥बतभोजन-पनीयम् इ᭜याᳰदिभः कारणैः मधुमेहः, ᭭थूलता, उᲬरᲦचापः, 

ᱡदयरोगाः, पाचनदोषाः च िनर᭠तरं वधᭅ᭠ते। एतेषां सम᭭याणां समाधानाथᲈ धमᭅशाᳫेषु ᮧितपाᳰदताः 

पार᭥पᳯरकभोजन-पानीयरीतयः पुनः िवचारणीयाः भवि᭠त। 
 धमᭅशाᳫ᭭य पार᭥पᳯरकभोजनरीतःे व᭄ैािनकदिृ᳥ः 
धमᭅशाᳫेषु मनु᭬यजीवन᭭य ᮧ᭜यकेः पᭃः ᳞वि᭭थतᱨपेण िनᱨिपतः अि᭭त। भोजनं जीवन᭭य मूलाधारः 
इित म᭠यते। अतः भोजन᭭य समयः, माᮢा, ᮧकारः, शुि᳍ः, सेवनिविधः च धमᭅशाᳫषेु िन᳸दᭅ᳥ाः सि᭠त। 

आधुिनकिव᭄ानमिप स᭥यक् भोजनं ᭭व᭭थजीवन᭭य मूलकारणम् इित ᭭वीकरोित। 
1. ह᭭तपादᮧᭃालनम ्
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ह᭭तपादमुखᮧᭃालन ंकृ᭜वा भोजनम्। 
भोजनात् पूवᲈ ह᭭तयोः पादयोः मुख᭭य च ᮧᭃालनं िवधीयते। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 जीवाणनूां िवषाणूनां च सᮓंमणं ᭠यून ंभवित। 
 पाचनत᭠ᮢ᭭य रोगाणा ंस᭥भावना ᭠यूना भवित। 
 ᭭व᭒छतायाः पालनं भवित। 
2. भोजनात ्पवूᲈ ᮧाथᭅना 
भोजनपूवᭅम् ई᳡र᭭मरणं तथा कृत᭄ताभावः धमᭅशाᳫे िन᳸दᭅ᳥ ः। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 मानिसकत᭠यता ᭠यूना भवित। 
 मनः शा᭠तं भवित। 
 पाचनरस᭭य ᮲ावः स᭥यक् भवित। 
 मनसंयोगभोजनं (Mindful Eating) भवित। 

3. भमूौ उपिव᭫य भोजनम ्
धमᭅशाᳫे सुखासनि᭭थ᭜या भोजन᭭य िनदᱷशः अि᭭त। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 मेᱧद᭛डः स᭥यगवि᭭थतः भवित। 
 उदरᮧदेशे रᲦसᲱारः स᭥यक् भवित। 
 पाचनᳰᮓया सुलभा भवित। 
 िमतभोजन᭭य ᮧवृिᱫः जायते। 
4. ह᭭तने भोजनम ्
ह᭭तेन भोजन᭭य िवधानम् अि᭭त। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 ह᭭तेन अ᳖᭭य ᭭पशᱷन त᭭य तापमान᭭य ᭄ान ंभवित। 
 भोजन᭭य माᮢा सहजतया िनय᭠᯦यते। 
 इि᭠ᮤयाणां सम᭠वयः वधᭅते। 
 मनसंयोगभोजन᭭य अ᭤यासः भवित। 
5. स᳒िनᳶमᭅतभोजन᭭य सवेनम ्
धमᭅशाᳫ ेस᳒िनᳶमᭅतभोजन᭭य िवधान ंदृ᭫ यते। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 स᳒िनᳶमᭅतभोजन ेपौि᳥कतᱬवािन अिधकािन भवि᭠त। 
 जीवाणुवृ᳍ेः स᭥भावना ᭠यनूा भवित। 
 खा᳒िवषाᲦतायाः स᭥भावना अिप ᭠यूना भवित। 
6. िमताहारः 
धमᭅशाᳫे िमताहारः िवधानम् अि᭭त। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 ᭭थूलता न भवित। 
 मधुमेह᭭य स᭥भावना ᭠यूना भवित। 
 ᱡदयरोगाणां स᭥भावना अिप ᭠यूनः भवित। 
 पाचनᳰᮓया सुदढृा भवित। 
7. ऋतनूसुारभोजनम ्
धमᭅशाᳫे ऋतूनुसारं भोजन᭭य िवधानम् अि᭭त। यथा – 
ᮕी᭬मे शीतलभोजनम्। 
हेम᭠ते िᳩ᭏धभोजनम्। 
वषाᭅसु लघुभोजनम्। 

व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 शरीर᭭य आव᭫यकतानसुारं पोषणं भवित। 
 रोगᮧितरोधशिᲦः वधᭅते। 
 ऋतुिवकाराः ᭠यूनाः भवि᭠त। 
8. भोजनान᭠तरं शतपदगमनम ्
धमᭅशाᳫे उᲦम्— 
"भ᭍ु᭜वा शतपदं ग᭒छेत।्" (भावᮧकाश संिहता, ᳰदनचयाᭅ- 158) 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 पाचनᳰᮓया सुलभा भवित। 
 रᲦशकᭅ रा᭭तर᭭य िनय᭠ᮢणं भवित। 
 ᭭थूलतायाः िनवारण ंभवित। 
 उदरस᭥ब᳍रोगाः ᭠यूनाः भवि᭠त। 
9. सािᱬवकभोजनम ्
धमᭅशाᳫे सािᱬवकाहार᭭य ᮧशंसा कृता अि᭭त। 
यथा – ᭃीरम्, घृतम्, फलािन, शाकािन, धा᭠यािन, मु᳄ः, मधु। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 शरीराय आव᭫यकपोषकतᱬवािन ᮧा᭡य᭠ते। 
 ᮧितरᭃाशिᲦः वधᭅते। 
 ᱡदयरोगाः ᭠यूनाः भवि᭠त। 
 मानिसक᭭वा᭭᭝यं सुधरयित। 
 धमᭅशाᳫाणसुारेण ᮧितᳰदवसीयपार᭥पᳯरकभोजनरीतौ व᭄ैािनक-
दिृ᳥ः 
1. ᮧातःकालीनभोजनम ्
धमᭅशाᳫेषु ᮩाᳬमुᱠतᱷ उ᭜थाय शौचᳩानाᳰदकं कृ᭜वा ल᭐वाहार᭭य 
िवधानम् अि᭭त। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 राᮢेः उपवासान᭠तरं ᮧातःकालीनभोजनं शरीराय आव᭫यकां ऊजाᲈ 
ददाित। 
 मि᭭त᭬क᭭य कायᭅᭃमता वधᭅते। 
 रᲦशकᭅ रा᭭तरः स᭥य᭏भवित। 
 पाचनािᲨः ᮓमशः सᳰᮓयः भवित। 
2. पवूाᭅᳮभोजनम ्(म᭎ुयभोजनम)् 
धमᭅशाᳫे म᭟या᭮ने भोजनं ᮰े᳧तमं म᭠यते, यतः सूयᭅ᭭य तजेः तदा 
ᮧबलं भवित। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 म᭟या᭮ने पाचनशिᲦः सवᲃᲬा भवित। 
 भोजन᭭य स᭥य᭍पाचनं भवित। 
 पोषकतᱬवानां अवशोषणं ᮰े᳧ᱨपेण भवित। 
 ᭭थूल᭜वं, मधुमेहः, अ᭥लिपᱫं च ᭠यूनं भवित। 
3. सायकंालीनभोजनम ्
धमᭅशाᳫेषु सयूाᭅ᭭तात ् पूवᲈ वा सयूाᭅ᭭तान᭠तरं लघुभोजन᭭य िनदᱷशः 
दृ᭫ यते। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 राᮢौ पाचनᳰᮓया म᭠दा भवित। 
 लघुभोजनं िनᮤायाः गुणवृᳲ᳍ ंकरोित।
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 अ᭥लिपᱫम्, ᭭थूल᭜वं, मधुमेहः च ᭠यूनो भवित। 

 जैिवकघटी (Circadian Rhythm) स᭥यगनुवतᭅते। 

4. रािᮢभोजनम ्
धमᭅशाᳫे राᮢौ गुᱧभोजन᭭य िनषेधः तथा भोजनान᭠तरं 
᭭व᭨पिवहार᭭य िनदᱷशः अि᭭त। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्

 गुᱧभोजनात् अपचनम्, अ᭥लिपᱫ,ं ᭭थूल᭜वं च जायते। 

 भोजनान᭠तरं ᭭व᭨पगमनं रᲦशकᭅ रायाः िनय᭠ᮢणे सहायकं भवित। 
 शीᮖिनᮤा च शरीर᭭य पुनᳶनᭅमाᭅणᮧᳰᮓयां समथᭅयित। 
 धमᭅशाᳫ᭭य पार᭥पᳯरकपानीयरीतौ व᭄ैािनकदिृ᳥ः 
भारतीयधमᭅशाᳫेषु भोजन᭭य तथा पानीय᭭य च िवशेषं महᱬवं 

ᮧितपाᳰदतम् अि᭭त। धमᭅशाᳫकाराः केवलं धाᳶमᭅकदृ᭬ Ჷा न, अिप तु 

आरो᭏यसंरᭃण᭭य, पाचनᳰᮓयायाः, ऋतुचयाᭅयाः, शारीᳯरक-

मानिसकस᭠तुलन᭭य च दृ᭬ Ჷा अिप पानीयिवधीन ् िनᱨपयि᭠त। 

आधुिनकवै᭄ािनकानुस᭠धानािन अिप दशᭅयि᭠त यत् उिचतकाले, 

उिचतमाᮢया, उिचतᮧकारेण च पानीयसेवनं शरीर᭭य ᭭वा᭭᭝याय 

अ᭜य᭠तमाव᭫यकम् अि᭭त। अतः धमᭅशाᳫषेु वᳶणᭅताः पार᭥पᳯरक-

पानीयरीतयः वै᭄ािनकदृ᭬ Ჷाऽिप साथᭅकाः सि᭠त। 
ता᮫पाᮢ ेजल᭭य सरंᭃणम ्
राᮢौ ता᮫पाᮢे ᭭थािपत ंजलं ᮧातः पात᳞िमित पर᭥परा अि᭭त। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 ता᮫᭭य सू᭯माणवः जलं जीवाणु᭤यः रᭃि᭠त। 
 ता᮫᭭य जीवाणनुाशकगुणाः ᭭वीकृताः सि᭠त। 
 पाचनत᭠ᮢ᭭य ᭭वा᭭᭝य ंवधᭅते। 
 ᮧितरᭃाशिᲦः अिप संव᭟यᭅते। 
2. उपिव᭫य जलपानम ्

धमᭅशाᳫे ि᭭थ᭜वा न, अिपतु उपिव᭫य जलपान᭭य िनदᱷशः अि᭭त। 

व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 जलं शनैः शनःै आमाशयं ᮧा᳘ोित। 
 पाचनᳰᮓया स᭥य᭏भवित। 
 वृᲥेषु अनाव᭫यकभारः न भवित। 
 शरीर᭭य जलस᭠तुलनं स᭥यक् भवित। 
3. शनःै शनःै जलपानम ्
जलम् एकवारम् अिधकं न पात᳞म्, शीᮖम् अिपत ु लघु लघु 
पात᳞म्। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 शरीरे जल᭭य स᭥यग् अवशोषणं भवित। 
 आमाशये भारः न भवित। 
 क᭛ठः तथा जठरं स᭠तुिलत ंभवित। 
4. ऋतनूसुारं जलपानम ्

ᮕी᭬मे अिधकम्, िशिशरे म᭟यमम्, वषाᭅसु शु᳍जल᭭य िवशेष᭟यानं 

कतᭅ᳞म्। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 शरीर᭭य तापस᭠तुलनं भवित। 
 िनजᭅलीकरण᭭य (Dehydration) िनवारणं भवित। 

 ऋतुरोगाणां स᭥भावना ᭠यूनाभवित। 
5. को᭬णजल᭭य सवेनम ्
िवशेषतः ᮧातःकाले अथवा रोगाव᭭थाया ं को᭬णजल᭭य सेवनं 
िहतकरम्। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 पाचनᳰᮓया सुदढृा भवित। 
 कफ᭭य शमनं भवित। 
 क᭛ठरोगेष ुलाभः भवित। 
 आमदोष᭭य शमनं भवित। 
6. औषधीयपानीयािन सवेनम ्
धमᭅशाᳫीयपर᭥परायां तुलसी, शु᭛ठी, जीरक, ध᭠याक, िᮢफला 

इ᭜याᳰदिभः िनᳶमᭅतपानीयािन ᮧशंिसतािन। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 ᮧितरᭃाशᳲᲦं वधᭅयि᭠त। 
 पाचनं सुलभं कुवᭅि᭠त। 
 संᮓमणरोगेषु रᭃणं ददित। 
 शरीर᭭य िवषᮤ᳞ाणा ंिन᭬कासने साहा᭦यं कुवᭅि᭠त। 
 धमᭅशाᳫ᭭य ᮧितᳰदवसीयपार᭥पᳯरकपानीयरीतौ व᭄ैािनकदिृ᳥ः 
भारतीयधमᭅशाᳫेषु भोजन᭭य यथा महᱬवं ᮧितपाᳰदतं, तथैव 

पानीयपदाथाᭅनामिप िवशेषः िवचारः कृतः। ᮧातःकालात ् आर᭤य 
रािᮢपयᭅ᭠तं कदा, ᳰकयत,् कथं च जलं वा अ᭠यत् पयें पात᳞िमित 

िवषये धमᭅशाᳫषेु ᭭प᳥ा िनदᱷशाः सि᭠त। एत े िनयमाः केवलं 
धाᳶमᭅकपर᭥परायाः ᮧतीकाः न, अिपत ु᭭वा᭭᭝यरᭃण,े पाचनᳰᮓयाया,ं 

शरीर᭭य जलस᭠तुलन े (Hydration), चयापचय े (Metabolism) 

तथा रोगिनवारण ेवै᭄ािनकदृ᭬ Ჷा अ᭜य᭠तं उपयोिगनः सि᭠त। 
1. ᮧातःकालीनपानीयरीितः 
धमᭅशाᳫेषु ᮩाᳬमुᱠतᱷ उ᭜थाय मुखशुᳲ᳍ ं कृ᭜वा उ᭬ण ं वा 
ता᮫पाᮢि᭭थत ंजल ंपातुं िनदᱷशः दृ᭫ यते। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 राᮢौ शरीर᭭य िनजᭅलीकरणं (Dehydration) भवित; ᮧातः 

जलपानं त᭭य पूᳺतᲈ करोित। 
 उ᭬णजलपानेन पाचनत᭠ᮢं सᳰᮓयं भवित। 
 ता᮫पाᮢि᭭थतजले सू᭯मजीवाणनुाशकगुणाः भवि᭠त। 
 शरीरात् िवषᮤ᳞ाणां (Toxins) िन᭬कासन ंसुलभं भवित। 

2. भोजनपवूᲈ जलपानम ्
धमᭅशाᳫे भोजनात् पूवᲈ ᭭व᭨पमाᮢया जलपान᭭य िनदᱷशः अि᭭त। 
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व᭄ैािनकमहᱬवम्
 भोजनपूवᭅम् अ᭨पजलपानं जठर᭭य ᮧ᭭तᳲुत ंकरोित। 
 पाचनरस᭭य ᮲ावः स᭥यक् भवित। 
 अितभोजन ंिनवारयित। 
 भूवुᭃायाः स᭥यक् िनय᭠ᮢणं भवित। 
3. भोजनकाल ेपानीयसवेनम ्
धमᭅशाᳫेषु भोजनकाले अ᭜यिधकजलपानं िनिष᳍म्, केवलं 
आव᭫यकता अनुसारं अ᭨पमाᮢया जलसेवन ंिवधीयते। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 अितजलपानेन पाचनरसाः िवरलाः भवि᭠त। 
 पाचनᳰᮓया म᭠दा भवित। 
 अ᭨पजलपानं भोजन᭭य पाचनाय सहायकं भवित। 
4. भोजनोᱫरजलपानम ्
धमᭅशाᳫेषु भोजनान᭠तरं त᭜कालं बᱟजलपानं न करणीयम् इित 
िनदᱷशः अि᭭त। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 भोजनोᱫरं ᭜वᳯरतजलपानं पाचनᳰᮓयां बाधते। 
 ᳰकिᲱ᭜कालान᭠तरं जलसेवनं पोषकतᱬवानां अवशोषणं सुधारयित। 
 अ᭥लिपᱫं तथा अपचनं ᭠यून ंभवित। 
5. म᭟या᭮न ेपानीयसवेनम ्
ᮕी᭬मकाले शीतलं ᭭व᭒छं जलं, तᮓम्, ल᭭सी, फलरसः, नाᳯरकेलोदकं 

च धमᭅशाᳫीयपर᭥परायां िहतकरं म᭠यते। 
व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 शरीर᭭य जलस᭠तुलनं र᭯यते। 
 इले᭍ᮝोलाइट्-स᭠तुलनं भवित। 
 तापघात᭭य (Heat Stroke) िनवारणं भवित। 

 तᮓं आ᭠ᮢ᭭वा᭭᭝य᭭य कृते लाभकरं भवित, यतः तᮢ 

ᮧोबायोᳯटकजीवाणवः सि᭠त। 
6. सायकंालीनपानीयरीितः 
सायकंाले अ᭨पमाᮢया जलं तथा औषधीयपेयम्, यथा तुलसी-कषायः, 

अᮤक-जलम्, हबᭅल-टी इ᭜यादीिन िहतकरािण िन᳸दᭅ᳥ािन। 

व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 शरीर᭭य ᭍लेषिनवारणं भवित। 
 रोगᮧितरोधशिᲦः वधᭅते। 
 पाचनᳰᮓया सुदढृा भवित। 
 ᳡सनमागᭅः शु᳍ो भवित। 
7. राᮢौ पानीयसवेनम ्
धमᭅशाᳫेषु राᮢौ ᭭व᭨पमाᮢया उ᭬णजल᭭य अथवा ᭃीर᭭य सेवनं 
ᮧश᭭यत;े अितशीतलपेय᭭य िनषेधः कृतः। 

व᭄ैािनकमहᱬवम ्
 उ᭬णजलं पाचनᳰᮓयाम् अनुकूलयित। 
 ᭃीरं ᳯᮝ᭡टोफैन-नामक᭭य पोषकतᱬव᭭य कारणने िनᮤा ंसुधारयित। 
 शीतलपेयािन क᭛ठरोगान् तथा पाचनसम᭭यान् जनियतुं शᲣुवि᭠त। 

 ᭭वा᭭᭝यसरंᭃणाय स᭠तिुलताहार-पानीय᭭य औिच᭜वम ् तथा 
अस᭠तिुलताहार-पानीय᭭य अनौिच᭜वम ्च 
᭭वा᭭᭝यं मानवजीवन᭭य परमं धनम् अि᭭त। ᭭व᭭थशरीरे एव 
᭭व᭭थमनसः िनवासः स᭥भवित। धमᭅशाᳫेष,ु आयुवᱷद,े भगव᳄ीताया ं

च स᭠तुिलताहार-पानीय᭭य िवशेषः महᱬवः ᮧितपाᳰदतः अि᭭त। 
यथोिचतमाᮢया, यथाकाले, शु᳍,ं पौि᳥कं, िहतकरं च भोजन ं तथा 

पानीयं ᭭वा᭭᭝यसंरᭃण᭭य मूलाधारः इित म᭠यते। अस᭠तुिलताहारः, 

दिूषतपानीयं, अितभोजनम्, अिनयिमतभोजनं च अनकेान् रोगान् 

जनयि᭠त। अतः ᭭वा᭭᭝यरᭃणाथᲈ स᭠तिुलताहार-पानीय᭭य 
अनौिच᭜ययोः िववेचनम् अ᭜याव᭫यकम्। 
o स᭠तिुलताहार-पानीय᭭य औिच᭜यम ्
1. ᭭वा᭭᭝यसरंᭃण ेसहायकम ्
स᭠तुिलताहारः शरीर᭭य सवᱷषाम् अवयवानां स᭥यक् िवकास ंकरोित। 
उिचतपानीयसेवनं शरीर᭭य जलस᭠तुलनं रᭃित तथा िनजᭅलीकरणं 
िनवारयित। 
2. रोगᮧितरोधकशिᲦवधᭅनम ्
जीवनसᱬवसमृ᳍ः आहारः, फलािन, शाकािन, तᮓम्, द᭏ुधम् 

इ᭜यादीिन रोगᮧितरोधकशᳲᲦं वधᭅयि᭠त। 
3. पाचनᳰᮓयायाः सरंᭃणम ्
त᭠तुमयः आहारः तथा पयाᭅ᳙जलसेवन ं पाचनᳰᮓयां सुदढृां करोित, 

मलावरोधं िनवारयित, आमदोषं च ᭠यूनं करोित। 

4. मानिसक᭭वा᭭᭝य᭭य सरंᭃणम ्
सािᱬवकं शु᳍ं, पोषकम् आहारं मनः ᮧस᳖ता ंएकाᮕता ं ᭭मरणशᳲᲦं 

च वधᭅयित। 
5. व᳍ृौ िवकास ेच योगदानम ्
बालानां, ᳰकशोराणा,ं गᳶभᭅणीना,ं वृ᳍ानां च पोषणे स᭠तुिलताहार᭭य 

महᱬवपूणᲈ ᭭थानम् अि᭭त। 
6. जीवनशलैीज᭠यरोगिनवारणम ्
स᭠तुिलताहारः मधुमेहः, ᭭थूलता, उᲬरᲦचापः, ᱡदयरोगाः 

इ᭜यादीना ंस᭥भावनां ᭠यूनयित। 
7. कायᭅᭃमतावधᭅनम ्
उिचतपोषणेन शरीर᭭य ऊजाᭅ वधᭅते, ᮰मसहनशिᲦः तथा कायᭅदᭃता 

च अिभवधᭅते। 
o अस᭠तिुलताहार-पानीय᭭य अनौिच᭜यम ्
1. अितभोजनम ्
अ᭜यिधकभोजनात् ᭭थूलता, अपचनम्, अ᭥लिपᱫम्, मधुमेहः च 

भिवतुमहᭅि᭠त। 
2. अ᭨पभोजनम ्
अ᭨पाहारः कुपोषण,ं दबुᭅलता,ं रᲦा᭨पता,ं ᮧितरᭃाशᲦेः ᮳ासं च 

जनयित। 
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3. दिूषतपानीयसवेनम ्
दिूषतजलात् अितसारः, चमᭅरोगः, टायफायड्, पीिलयारोगः 

इ᭜यादयः रोगाः उ᭜प᳒᭠ते। 
4. कृिᮢमपयेसवेनम ्
शकᭅ रायुᲦशीतपेयेषु रसायनᮤ᳞ािण अिधकािन भवि᭠त। एतािन 
᭭थूलता,ं द᭠तᭃयं, मधुमेहं, ᱡदयरोगान् च वधᭅयि᭠त। 

5. अिनयिमतभोजनम ्
अिनयिमतकाले भोजनं जठराᲨःे िवकारं जनयित, पाचनसम᭭याः च 

उ᭜पादयित। 
6. अतीव िᳩ᭏ध-मधरु-लवणयᲦुाहारः 
एषः उᲬरᲦचापं, ᭭थूलता,ं ᱡदयरोगान,् वृᲥसम᭭याः च उ᭜पादियतुं 

शᲣोित। 
7. म᳒पानम ्तथा ᳞सनज᭠यपानीयािन 
एतािन यकृत,् ᱡदयम्, मि᭭त᭬कं, ᳩायतु᭠ᮢं च ᮧितकूलतया 

ᮧभािवतवि᭠त भवि᭠त तथा सामािजकसम᭭याः अिप जनयि᭠त। 
 धमᭅशाᳫीयदृ᭬ Ჷा स᭠तिुलताहार-पानीयम ्
धमᭅशाᳫेषु सािᱬवकाहार᭭य ᮧशंसा कृता अि᭭त। शु᳍ः, स᳒िनᳶमᭅतः, 

िहतकरः, िमतः, ऋतसु᭥मतः च आहारः ᭭वा᭭᭝यकरः इित िन᳸दᭅ᳥म्। 

भोजनात् पूवᲈ ह᭭तᮧᭃालनम्, आचमनम्, शा᭠तिचᱫेन भोजनम्, 

िमतभोजनम्, शु᳍जलपानम् इ᭜यादयः िनयमाः आरो᭏यसंरᭃण᭭य 

वै᭄ािनकाधारं वहि᭠त। 
 धमᭅशाᳫ᭭य पार᭥पᳯरकभोजन-पानीयरीतःे समकालीन-

ᮧासि᭑गकता 
वतᭅमानकाले जीवनशैलीज᭠यरोगाः (᭭थूलता, मधुमेहः, उᲬरᲦचापः, 

ᱡदयरोगाः, मानिसकत᭠यता च) तीᮯᱨपेण वधᭅ᭠ते। एतादशेृ समये 

धमᭅशाᳫीयाः भोजन-पानीयपर᭥पराः िवशेषतया ᮧासि᭑गकाः 
भवि᭠त। 
1. ᭭वा᭭᭝यसरंᭃणम ्
स᭠तुिलतः सािᱬवकाहारः तथा शु᳍जलसेवन ं दीघᭅकािलक᭭वा᭭᭝य᭭य 
आधारः। 
2. जीवनशलैीरोगिनवारणम ्
िमताहारः, िनयतकालभोजनम्, उ᭬णपानम् च मधुमेह-᭭थूलतादीनां 

िनय᭠ᮢणे सहायकािन। 
3. मानिसक᭭वा᭭᭝यम ्
मनसंयोगभोजनम् (Mindful Eating) त᭠यता ᭠यूनं करोित तथा 

मनसः शाᳲ᭠तं वधᭅयित। 
4. पयाᭅवरणसरंᭃणम ्
᭭थानीयाना,ं ऋतनूुकूलाना,ं ᮧाकृितकानां खा᳒पदाथाᭅनां उपयोगः 

पयाᭅवरणिहतकरः अि᭭त। 

5. सामािजकसमरसता 
सहभोजन᭭य पर᭥परा पाᳯरवाᳯरकै᭍य,ं सौहादᲈ, सहयोगभावं च 

वधᭅयित। 
6. निैतकम᭨ूयािन 
भोजनात ् पूवᲈ कृत᭄ता, अ᳖᭭य स᭥मानः, िमत᳞ियता च 

नैितकजीवन᭭य आधारभूतािन तᱬवािन सि᭠त। 
उपसहंारः 
धमᭅशाᳫ᭭य पार᭥पᳯरकभोजन-पानीयरीतयः केवलं धाᳶमᭅकाचाराः 
न, अिपत ु वै᭄ािनकदृ᭬ Ჷा ᮧमािणताः ᭭वा᭭᭝यसंरᭃण᭭य िस᳍ा᭠ताः 

सि᭠त। आधुिनकपोषणिव᭄ानम्, जन᭭वा᭭᭝यिव᭄ानम्, पयाᭅवरण-

िव᭄ानम्, मनोिव᭄ान ं च एतषेा ं बᱠन् िनयमाᲱ समथᭅन ं कुवᭅि᭠त। 
अतः समकालीनसमाजे जीवनशैलीज᭠यसम᭭याणां िनवारणाथᲈ 
धमᭅशाᳫीयभोजन-पानीयपर᭥पराणां पनुरवलोकनम्, अनसुरणम्, 
वै᭄ािनकपनु᳞ाᭅ᭎यानं च अ᭜य᭠तमाव᭫यकम्। एतासा ं पर᭥पराणां 
संरᭃणेन ᭭व᭭थं, स᭠तिुलतं, सं᭭काᳯरत ंच समाज ंिनमाᭅतुं श᭍यत।े 
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