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कोSरुक् (कः आरॊग्यवान्?) 

 
Dr. N Venkatesha Rao 

 

शॊधसारः  

मानवजीवनॆ आरॊग्यस्य प्रामुख्यता बहुप्रकरॆण ववद्यतॆ।स्वस्थः पुरुषःस्वस्य कल्याणमपॆक्षतॆ।तॆन सह सः आरॊग्यशाली 

स्वकुटुम्बस्य, संबन्धिनां च मंगलं आशासॆ्त।तॆन सहजतया सववस्यावप समाजस्य मंगलं कांक्षतॆ।“सवॆवऽवप सुन्धिनः सनु्त 

सवॆव सनु्त वनरामयाः।सवॆव भद्रावण पश्यनु्त मा कवित् दुःिमापु्नयात्” इवत।एवं दुःिरवहतं सुिमयं जीवनं समविदृष्ट्या 

समाजॆ आवश्यकम् ।व्यन्धितः पुरॊगामी भूत्वा अनन्तरं कौटुन्धम्बकजीवनं,तॆन सह सामवजकजीवनं सुिमयं भूयात् इवत 

भूयः बुन्धिमता प्रार्थ्वतॆ।तत्र आरॊग्यववधानॆषु औषधस्वीकारः,यॊगमागवः.व्यायामः,दॆवताप्राथवनं, उपवासः,एवं बहुप्रकाराः 

सन्धन्त।तत्रावप रॊगवनयन्त्रणादवप,रॊगवनवारणादवप,यथा रॊगः एव न आक्रमवत तथा जीवनं वरम् ।Prevention is 

better than cure इवत वववॆवकनः वदन्धन्त।आरॊग्यस्य रहसं्य आहारववधानॆ एव वनगूवहतम्। चरकः तदॆव वन्धि-

आहारसंभवं वसु्त,रॊगािाहारसंभवाः।वहतावहतववशॆषाि ववशॆषः सुिदुियॊः इवत। अतः पुरुषः स्वस्थॊ वा 

भवतु,अस्वस्थॊ वा भवतु,सः आहारं अनुवदनं अपॆक्षतॆ इवत तु सत्यमॆव।सदाहारसॆवनॆन अस्वस्थः 

आरॊग्यपथमायावत।स्वस्थसु्त आहारसॆवनॆन सन्धितः पूववतःअवप धृढः भववष्यवत।आहरसॆवनमॆव भॊजनक्रमः 

इत्यवभधीयतॆ।यः वववधबितया भॊजनं करॊवत स आरॊग्यभाग् भवतीत्यत्र नान्धस्त संशयः।“अद्यतॆ वववधवद्भुिं अवि 

भॊिारमन्यथा।आयुषं्य स्वास्थ्यदं पूववमन्यथैवॆतरत् िृतम् ॥इवत वैद्यकीयसुभावषतम् ।वववधसवहतं भॊजनं 

आयुववधवकं,आरॊग्यदायकं च। अत एव उच्यतॆ-ज्ञात्वा भॊिुः ववद्यतॆ नैव रॊगः इवत। अन्यथा अन्नमॆव पुरुषं वनगीयव तं 

रॊवगणं करॊवत। एवं सवत भॊजनस्य वववधवभः आरॊग्यमागवस्य वववॆचनं संगतमॆव।एतदथं वहतभॊजनं, वमतभॊजनम्, 

कु्षद्भॊजनं, इवत वत्रसूतं्र आयुवॆवदॆ आहारक्रमॆ आख्यातम् । 

एतन्धिन् ववषयॆ चरकस्य अवभप्रायः, कवीनां वादः, िृवतकाराणां आशयःसववः संगृहीतः।मनसः, वचिस्य च स्वास्थ्याय 

भोजनवववधः “वहतभॊजनं, वमतभॊजनम् कु्षद्भॊजनम्, इवत वत्रषु वृिॆषु प्राचीनैः परामवशवता।अयं ववचारःव मया 

लॆिनॆऽन्धिन् वनरूप्यतॆ। 

 

कूटशब्ाः वाग्भटस्य वाक्कौशलं, -वहतभॊजनं, घृतस्य प्राथमं्य, उष्णमनं्न, मनसः वहतकरं, वहताऽऽहारस्य ववशॆ्लषणं, 

वनश्शबं्द भॊजनं, पूज्यभावना मनः पुष्णावत, जलं वहतकरं वा?, तकं्र सवावनॆ्त वहतकरं, वमतभॊजनं, महतं्व, आहारॆ 

उष्णतापमनस्य संरक्षणं, वमताहारस्य पररवधः, अथाववलॊकनं, तदभावॆ शरीरस्थौल्यापादनभीः,,कु्षधः प्रामुख्यता, 

उदािधॆ्ययस्य पॊषकतया मनसःवशक्षणं भॊजनस्यान्धन्तमफलं इवत चवचवतम् । 

 

पीठिका 

अयं दॆहः आहारसंभवः।सून्धिरवप सुस्पितया एवमॆव वदवत।“ आचारः कुलमाख्यावत वपुराख्यावत 

भॊजनं।वचनं शृवतमाख्यावत सॆ्नहमाख्यावत लॊचनं”। यथा आचारः वपतृमातृसंबन्धिवभः बॊवधतं जीवनववधानं 

वणवयवत, एवं पुरुषस्य शरीरं तद्भुिः आहारः कीदृशः इवत िारयवत।मनुष्यस्य वाक् तस्य अध्ययनस्य 

प्रवतवबब्म्म्बः।अस्खवलतविारं आन्जनॆयं प्रथमं समीक्ष्य रामः तं चतुवॆवदववत् इवत वणवयवत।वाक् 

ववद्याप्रवतवबम्बकः।लॊचनॆन सॆ्नहः वात्सलं्य वा अवभव्यज्यतॆ इवत तु अनुभववसिम्।शरीरववषयॆ भुिः,जीणवः 

आहारःएव दार्ढ्वकरणम्।भुिॆ आहारॆ जीणॆव सवत तादृशः वहतः वमतः आहारः तं भॊिारं सशिं 

ववदधावत।तॆन तस्य शरीरं दीनं न भववत।परॊपकराय, समाजसुिाय च प्रववतवतंु उत्सहतॆ।आहारॆण न 

कॆवलं शरीरं।उपवनषद्वाणी तु आहारॆण मनः पररपकं्व भववत,,पररशुिं च जायतॆ इवत वदवत। 

संसृ्कतसावहतॆ्य वमताहारः, वहताहारः, कु्षदा भॊजनं, बहु वववॆवचतं।तस्य समवलॊकनं ववववधदृष्ट्या ववववच्यतॆ 

यथाक्रमम् । 

 

वाग्भटस्य वाक्कौशलम्  

 

भारतस्य आयुवॆवदपरंपरायां मुवनत्रयस्य यॊगदानं महत्वपूणवम् अन्धस्त । 
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चरकःसुशृतिैव वाग्भटि तथाऽपरः। 

मुख्याि संवहता वाच्या वतस्र एव युगॆ युगॆ॥इवत1 (वै-सु-सा-

०२-०४)। 

 

तन्धिन्नन्यतमो वाग्भटः। अपरौ द्वौ चरकसुशु्रतौ। तत्र 

वाग्भटसम्बिीयम् कथा शू्रयते। 

एकदा सववलोकवैद्याराध्यपूरुषः भगवान् धन्वन्तररःभूलोकस्थानां 

वैद्यानां प्रवतभां परीवक्षतुमैच्छत्। सः झवटवत पवक्षरूपं आस्थाय 

एकैकस्यावप वैद्यस्य पुरतः गत्वा “कोsरुक्”? “कोsरुक्”? 

“कोsरुक्”? इवत वत्रवारम् शब्दम् कृतवान्।तदवभप्रायसु्त अरुक्, 

नाम- आरोग्यवान् कः? इत्यासीत् । 

तद्वचसोsथं ज्ञातंु न शिाsभवन् भूलोकस्थाः वैद्याः। ते मौनमान्धस्थताः। 

तन्धिन् समयॆ एव वाग्भटः कस्यवचद्वृक्षस्याधः सुिेनोपववश्य वकमवप 

वववचन्तयन्नासीत्। तदा पवक्षरूपी भगवान् तत्राप्यागत्य तस्य पुरतः 

संचरन् कोsरुक् इवत वत्रवारम् व्यनदत्।तचृ्छत्वा उिरकिरः सन् 

वाग्भटः पवक्षणं तं वीक्ष्य झवटते्यवुिरमदात्।वहतभुक् –वमतभुक् –कु्षत् 

भुक्, सोsरुक् इवत। वमतभोवजनः वहतभोवजन कु्षद्भोवजनः, एते त्रयः 

आरोग्यवन्तः इवत तदथवः।तदा संतुिो पवक्षरूपी भगवान् धन्वन्तररः 

प्रादुरभूत् तस्य पुरतः। अनुजग्राह च तम्।तदनु प्रचारयामास स एव -

भूलोकस्थेषु वैदॆ्यषु वाग्भट एव शे्रष्ठः इवत। 

कोऽरुक् इवत समस्या एवं पयवहरर वाग्भटेन। 

१) वहतभुक्-उदरस्य यद् वहतं तदेव यः भंुिे सॊऽरुक् नाम सः 

आरोग्यवान् 

२) वमतभुक् –यो वमतं अल्पमेव आस्वादयवत सोsरुक्-सः आरोग्यवान् 

३) कु्षत्भुक्-यः कु्षन्धिपासायाम् सत्यामेव भंुिे, नान्यदा, सोsरुक् –स 

आरोग्यवावन्नवत। 

 

I) ठितभोजनं ठकम्?- 

आहारप्रभवो रोगः- इतु्यिरीत्या रोगाः सवे आहारमूलकाः। 

तिादिावभस्तादृश आहारः स्वीकतवव्यः यः अिच्छरररस्य 

भवेदनुकूलः। प्रवतकूलि न भवेत्।इदमॆव वहतभॊजनम् । 

 

अ) घृतम्- ठितम्-सववप्रथमम्(शारीररकम्)  

यॆन रॊगः न वधवतॆ, आयुः अवभवधवतॆ तदॆव प्रयत्नात् स्वीकायवम् इवत 

चरकः।तत्रावप 

“आयुवै घृतम्” इवत वैवदकवचनात् घृतं आयुरवभवृन्धिकारकवमवत 

सकलवावद सम्मतम् । 

घृतॆ ववद्यमानान् गुणान् गणवयतंु अशिः चरकः चरमवाणी ं चारु 

व्याहरवत- 

 

सॆ्नहानामुिमं शीतं मधुरं रसपाकयॊः। 

सह्स्रवीयं वववधवभघृवतं कमवसहस्रकृत्||2 

घृतॆ सहस्रावधकगुणाः सन्धन्त इवत तद्वाक्यसारः। 

 

भॊजनपातॆ्र पररवॆषणसन्दभॆव घृतं प्रथमं पररवॆष्यतॆ,पुनः 

भॊजनप्रारंभपूववक्षणॆ घृतं पररवॆष्यतॆ।अनन्तरं भॊिा भॊजनं 

प्रारभतॆ।यदा कु्षदवतवधवतॆ तदा भॊजनॆ पुविः,तुविः,उभयमवप 

जायतॆ।अन्यथा अजीणं अवतक्रामवत।कु्षदवतवधवनं तु यदा जठरावनः 

ज्वलवत तदॆव सुलभतया ऊह्यम ्।अवनः घृतॆन ज्वलवत,वाररणा 

शाम्यवत।अतः भोजनस्य प्रारंभॆ वारर न पॆयम् ।कावफपानं तु िन्धितं 

तत्र तत्र यतः तत् अवनं शमयवत।यवद भॊजनादौ घृतं अवभवषच्य 

आहारं भंुिॆ तदा ज्वलता जठरावनना भुिं सवं जीणवपथं यावत।अतः 

भॊजनावभगारः इवत उच्यतॆ।जातस्य वशशॊःजीणवशक्त्यवभवृध्यथं 

घृतवसिं लवणवसन्धितं अनं्न एव दीयतॆ इवत वववदतं 

सवॆवषां संमीचीनानां जनानाम् ।घरवत दीप्यवत इवत घृतं इवत 

शब्दरत्नावली। 

“भॊजनं दॆवह ववपॆ्रन्द्र घृतसूपसमन्धन्वतम्” ।3 इवत कववना घृतानं्न एव 

प्रार्थ्वतॆ। 

सवविात् पदाथवसंचयात् मांसादवप दशावधकगुणं मान्यतमं 

पॊषकगुणॊपॆतं वसु्त नाम घृतमॆव। 

 

अन्नादिगुणं वपिं वपिाद्दशगुणं पयः। 

पयसॊऽिगुणं मांसं मासाद्दशगुणं घृतम्” || 4  

 

यथा पयसा तनुः वधवतॆ, तथा वीयववधवकं नाम घृतं एव। 

 

शॊकॆन रॊगा वधवनॆ्त पयसा वधवतॆ तनुः। 

घृतॆन वधवतॆ वीयं मांसान्ांसं प्रवधवतॆ।5 

 

आयुषः घृतस्य च अन्यॊन्यसंबिःअन्धिलवावदसम्मतः। 

 

आयुघृवतं नदीपुणं्य भयं चॊरः सुिं वप्रया। 

वैरं द्यूतं गुरुज्ञावनम् शॆ्रयॊ ब्रह्मणपूजनम् ॥6 

 

यथा नदी पुण्या इवत प्रवथता, चॊरात् भयं इवत संगतं सामान्यतः, गुरौ 

ज्ञानवमवत सम्मतं सकलानां तथा घृतॆन आयुः वधवतॆ इवत 

वववदतमॆव।तत्रत्यः सॆ्नहगुणः पचनवक्रयां वधवयवत। 

अपरः घृतहीनं भॊजनं एवं अपहसवत-यथा वस्त्रहीनं कॆवलं आभरणं 

अमूल्यमवप अपहाससरणी ं अवतारयवत, एवं घृतहीनं भॊजनं 

भन्धत्सवतवमवत कववः भणवत। 

वस्त्रहीनस्त्वलंकारः घृतहीनं च भॊजनम् ।इवत7 

 

२) उष्णमनं्न -ठिताऽऽिारः(शारीररकम्) 

“उष्णमश्नीयात्, उषं्ण वह भुज्यमानं स्वदतॆ, भुिंवह 

अवनमौदायंमुदीरयवत” 8इवत चरकवचनं ।यसु्त पकं्व अनं्न िादवत  

तदा आहारस्य सॊष्णतया जठरावनः शीघं्र ज्वलवत।तॆन जीणववक्रया 

वॆगवती भववत।सुिं अवप जायतॆ।यसु्त पुनः पाचयवत तदा आहारः 

वनस्सारः भववष्यवत।अवप च पुनः पावचतॆन आहारॆण ववपरीतपररणामि 

दृश्यतॆ।आधुवनकसंशॊधनं तु अनॆन cancer---इत्यावदरॊगाः दॆहॆ 

प्रादुभववन्तीवत प्रमाणपूवं प्रचारयवत ।तदवप शीतकालॆ तु आहारॆ 

पुनरुष्णता सपादनाथं पुनः अवनना पचन्धन्त पामराः।तिु वनन्धन्दतम् 

।अतः एकवारं पाकःशॆ्रिमागवः।यन्धिन् भक्ष्यावण पच्यनॆ्त तत् तैलमवप 

पुनः न क्वथनीयम् इवत वैद्याः। 

 

सृ्मठतकारसु्त वक्ति । 

१)पन्धन्िभॆदी ववषमदः पृथक्पाकी वद्वपाककः। 

एतॆ समानपाप्मानः वनरयान्तस्य गावमनः॥9पन्िौ यः भॆदंकरॊवत, 

ववषॆण तत्समानॆन वनन्दावचनॆन अनं्न वनन्धन्दतं यः करॊवत, प्रतॆ्यकं यः 

स्वप्रवतष्ठायै पाकं करॊवत, पावचतं पुनः पाचयवत एतॆ जीवनॆ रॊवगणः 

भववष्यन्धन्त।मरणानन्तरं नरकमवप यास्यन्धन्त। 

 

२)सुभावषतकारसु्त उष्णरवहतं (ready food) इवत ख्यातमनं्न 

कुन्धत्सतवमवत कूजवत। 

 

अभ्रच्छाया िलप्रीवतः वसद्दमनं्न च यॊवषतः। 

वकन्धित् कालॊपभॊग्यावन यौवनावन धनावन च॥10 

 

यथा मेघस्य छाया वायुवॆगात् चंचला, िलानां सॆ्नहः अन्धस्थरः, यौवनं 

धनं वा शीघं्र अपहायं एवं वसद्दमनं्न अल्पकालीनं, अल्पफलप्रदं इवत 

वसद्दमनं्न दूवषतम्। 

 

३)शैत्यरक्षणं न रक्षकम्। 



 

~ 289 ~ 

International Journal of Sanskrit Research http://www.anantaajournal.com 
इदानीन्तनवदनॆषु पूववपक्वमनं्न शैत्यागारॆ संरक्ष्य कालन्तरॆ तसै्यव भॊजनं 

बहुमन्यनॆ्त बहवः जनाः ।तदसमीचीनम् ।उषं्ण वसु्त अवनं 

दीपयवत,शैतं्य तु शान्तयवत।तॆन जीणववक्रया ववलंब्यतॆ ।“ 

उष्णमश्नीयात्,उषं्ण वह भुज्यमानं स्वदतॆ,भुिंवह 

अवनमौदायंमुदीरयवत” अवप च घण्टात्रयातीतत्वात् “यातयामं गतरसं 

पूवत पयुववषतं च यत् ।उन्धच्छिमवप चामॆधं्य भॊजनं तामसवप्रयम्”इवत 

12(भ.गी.१७-१०)वनन्धन्दतं च।अतः पावचतं अनं्न शीघ्रमॆव 

भॊज्यम्।इदमॆव वहतभॊजनम्।आग्लीसून्धिः Foods were sold like 

hot cakes” सूचयवत उष्णान्नमॆव भॊज्यवमवत। तॆ ववदॆशीयाः अवप 

ववचक्षणाः एव िलु। 

 

मनसः कथं ठितकरम्? 

यॆन वहताऽऽहारॆण मनः प्रफुलं्ल भववत, दॊषवचन्तनया दुःस्वप्नः 

नाऽनूभुयतॆ तदॆव भॊज्यम् । आहारशुिौ सत्वशुन्धिः, सत्वशुिौ धु्रवा 

िृवतः, िृवतलाभॆ ग्र 

न्धिभॆदः-इवत।१३अत्र सत्वपदॆन मनः प्रसु्ततम् ।पररशिाहारस्य 

स्वीकारॆ मनः शुिं भववत।इन्धन्द्रयाणां प्रधानं  

मनः एव।तॆन सह इन्धन्द्रयावण शुध्यन्धन्त।मनसःशुद्द्यनन्तरं िरणशन्धिः 

जागृता भववत, तॆन बवलिॆन मनसा सवं शरीरं धृढं भववत।इदं सवं 

आहारॆण। ।इतॊऽप्यवधकं वकं वाच्यम्? अतः शुिाहारस्वीकारः 

वववॆवकनां आवश्यकः राजमागवः। 

मनसः प्रफुल्लता एवं ववधैः भववत- १) इिदॆशॆ भॊजनं, २) 

रसवद्वसु्तभॊजनं,) उष्णभॊजनं,४) जीणॊवपकारर भॊजनं५) 

सकावलकभॊजनं ६) मौनॆन भॊजनं  

इिदॆशॆ गृहॆ वा रससवहतं नूतनं सॊषं्ण सपररकरं समयानुसाररतं 

भॊजनं आवश्यकम् । एतत् सवं संकलय्य चरकः चारु प्रस्तावयवत-

“इष्ठदॆशॆ चाश्नीयात्,मनॊववघातकरैः भावैः मनॊववघातनं भववत,तथॆिैः 

सवॊवपकारैः--चाश्नीयत्,१४ “नावतववलन्धम्बतमश्नीयात्,अवतववलन्धम्बतम् 

वह भुन्जानः न तृन्धिमवधगच्छवत१५उष्णमश्नीयात्,उषं्ण वह भुज्यमानं 

स्वदतॆ,भुिंवह 

अवनमौदायंमुदीरयवत”१६अजल्पन्,अहसन्,तन्नाःभुन्जीथा१७इवत।

मौनॆन भॊजनं वववधवववहतम् । 

 

ठनश्शबं् भॊजनं शे्रष्ठम्। (सामठजकं ठितम्) 

मौनभॊजनस्य ववशॆषतः प्रामुखं्य प्रवतपादनीयम् ।मौनॆन भॊजनं 

दुःिसन्दभॆव इवत मूढानां मवतः।इदानीन्तनवदनॆषु दूरदशवनं दृष्ट्वा, 

समीपस्थान् दूरीकृत्य, दूरस्थान् मनवस सवन्नवॆश्य तॆषां ववषयॆ यथाकामं 

संभाष्य भॊजनं आधुवनकताऽऽववष्कारः इवत भाव्यतॆ।परं तु शासं्त्र 

शानॆ्तन मनसा भोजनं वरवमवत शान्धस्त।वनश्श्बश्श्बबं्द यः भंुिॆ तदा तस्य 

मनः अवप शान्तभावं समवधगच् छवत।अतः भॊजनॆ मौनं वरं।स्वस्य 

शान्तता लाभः दूरॆ असु्त।यवद स भॊजनॆ आहाहंन्धस्धकृत्य टीकाः 

उच्चरवत तदा इतॆ्रषां अवप तद्वसु्त सहं्य असह्यम् वा भवॆत् ।तॆन समूहॆ 

शान्धन्तरवप ववलॊविता भववत।रन कॆवलं इतरैः न सम्भाषं्य, द्रवरूपं 

पायसम् वा जलं इतरम् पानीयं वा एतॆषां पानॆऽवप मौनं 

अभ्यसनीयम्।शब्दसवहतभॊजनं, ताम्रपातॆ्र क्षीरं, लवणॆन वमवश्रतं क्षीरं 

एतत्रयं वक्रयादुिं,। 

 

शबॆ्दन भुिं पीतं च गवं्य तामॆ्रण संयुतम् । 

क्षीरं च लवणॊपॆतं वक्रयादुिवमह्च्यतॆ॥१८ 

 

यॆन आयुः वधवतॆ, सतं्व नाम मनः ववकसवत, शरीरबलं, दॆहारॊगं्य वद्वगुणं 

भववत, सुिं 

प्रीवतः पुिा भववत, रसविरं, उदरवहतकरं, जीणॊवपकारर च भववत 

तदॆव स्वीकायं इवत गीताचायवः गायवत। 

 

आयुःसत्वबलारॊग्यसुिप्रीवतवववधवनाः। 

रस्यवस्नग्ाः न्धस्थरा हृद्या आहारा सान्धत्वकवप्रयाः।१९  

 

७) पूज्यभावना मनः पुष्णाठत-ठितकाररणी 

तैविरीयॊपवनषत् एवमावदशवत।अनं्न न वनन्द्यात्,तद् व्रतम्-

२०इवत।जीववतॆन पुरुषेण आजीवनं व्रतं नाम,भॊजं्य अनं्न न कदावप 

वनन्दनीयम् इवत ।हसन् यः भंुिॆ सः नीरोगी भववत।अनं्न गौरवभावॆन 

स्वीकुयावत्,तॆन मनः परमप्रसन्नतां प्राप्नॊवत,उपवनषत् उपवदशवत-

सवॊवचं्च ब्रह्मस्वरूपं अन्नवमवत भावनीयं,अवप च यः एवं वॆवि तस्य 

महती कीवतवः,प्रजाः,ब्रह्मवचवः अवप भूरर संपद्यतॆ इवत उपवनषत् वन्धि-

“महान् भववत प्रजया, पशुवभब्रह्मवचवसॆन, महान् कीत्याव ” 

२१(तै,उप,भु्र,८),अनं्न ब्रहॆ्मवत भावय इवत भृगुः आवददॆश।अतः इदं 

दैवदिं इवत वा,लॊकॊपकाराथवम् भोिाऽहं दॆव इव जीवावम इवत वा 

भावयन् भॊजनं कुरु,तदा आत्मप्रीवतः लॊकसन्तॊषः द्वयमवप 

वसध्यतीवत मुनयः प्रॊचुः।अनं्न न कदाऽवप पररत्यिवं्य इवत 

प्रत्यावदशवत”अनं्न न पररचक्षीत,तद् व्रतम्,२२ इवत(तै,उप,भु्र,९)।अवधकं 

आकांक्ष्य अलं्प भुक्त्वा,बहु पातॆ्र एव पररत्यजन्धन्त ।तॆ मूढाः।अनं्न 

अपहास्य तॆऽवप अपहवसताः भवन्धन्त।तन्न कायवम् । 

 

मनुः स्मारयठत- 

 

पूजयॆदशनं वनत्यमद्याचै्चतदकुत्सयन् । 

दृष्ट्वा हृषॆ्यत् प्रसीदॆच्च प्रवतवननॆ्दच्च सववशः॥२३ 

 

भॊजनं वनरीक्ष्य हषवपूणवः सन् मॊदमानः भुन्जीयात्।न कदाऽवप 

वननॆ्दत्।यः सदाहारं ससन्तॊषं भंुिॆ तदा मनः प्रफुलं्ल भववत। 

उपवनषत् उद्घॊषयवत- भुिं अनं्न सूक्ष्मतः मनः भववत।अतः 

साधनभूतं मनः पॊषणीयं नाम सद्वसु्त सिररसरॆ ससन्तॊषं सॆवनीयम् । 

“अन्नमवशतं तॆ्रधा ववधीयतॆ।तस्य यःस्थववष्ठॊ धातुस्तत् पुरीषम् 

भववत।यॊ मध्यमस्तन्ासं, यॊऽवणष्ठस्तन्नः”२४यतः अन्नस्य सूक्ष्मांशः 

मनः भववतअतःउिमः आहारः उिमभावनया सॆववतःऊवजवतः 

भवतीवत उपवनषदः हृदयम् । 

 

जलं ठितकारी, अठितकारी च,? 

स्वस्थस्य वा रॊवगणः वा जलं अवनवायवम् ।पानीयॆन ववना भुिं नैव 

जीयवतॆ। 

 

पानीयं प्रावणनां प्राणः ववश्वमॆव तन्यम्। 

न वह तॊयवद्वना वृविः स्वस्थस्य जीववतस्य वा॥इवत 

वाग्भटः२५। 

 

नरः यवद वारर पॆयं इवत मत्वा आदावॆव अवत वपबवत तदा जलावधक्यात ् 

जठरावनः शाम्यवत।तदा कु्षत ् नश्यवत।अनॆ्त अवतपानॆ तु वहॆ्ः सववथा 

नाशॆन भुिं जीणं नैव भवॆत् ।अतः मधॆ्य मधॆ्य पानीयं पॆयं इवत 

शास्त्रवववधः। 

 

अजीणॆव भॆषजं वारर जीणॆव वारर बलप्रदम् । 

भॊजनॆ चामृतं वारर भॊजनानॆ्त ववषप्रदम् २६ 

 

अत एव भगविूजाववधौ दॆवमुन्धिश्य “मधॆ्य मधॆ्य पानीयं समपवयावम” 

इवत घॊषः अचवकॆन श्राव्यतॆ सकलजनानाम् ।अतः भॊजनमधॆ्य 

जलपानं प्रशस्तम् । 

 

प्रणामानं्त सतां कॊपः प्रसवानं्त वह यौवनम् । 

याचनानं्त गौरवं स्यात् भॊजनानॆ्त जलं ववषम् ।२७ 

 



 

~ 290 ~ 

International Journal of Sanskrit Research http://www.anantaajournal.com 
साधवः कुप्यन्धन्त सापरावधकजनॆ।परं तु प्रणामपूववकं क्षमायाचनॆ सवत 

तॆ क्षमनॆ्त। तेषां कॊपः प्रणामाववध।स्त्रीणां यौवनं प्रसवपयवन्तम् 

।वशशुप्रसवानतरं यौवनं प्रायः पलायवत। गौरवम् याचनपयवनं्त पुरुषॆ 

प्रवतष्ठावपतं इवत सत्यम् । यदा सः अनं्य याचतॆ तदा गौरवं नश्यवत। 

एवमॆव जलं मधॆ्य मधॆ्य मुदावहम् ।अनॆ्त प्रावशतॆ तु ववषमयवमवत 

कवॆभाववः।संसृ्कतसावहतॆ्य जलस्य “ववषं “इवतशब्दः अमृतं इवत शब्द 

उभयववधमप्यन्धस्त।यथावववधग्रहणॆ अमृतं, अन्यथा ववषवमवत वववॆवकनां 

नीवतः। 

चरकः भॊजनानॆ्त जलपानॆ तु दॊषजालमॆव जायतॆ इवत जल्पवत-  

वपबॆयुरुदकंभुक्त्वाहृवद कण्ठॊरवस न्धस्थवतं 

 

सॆ्नहमाहारजं हत्वा भूयॊ दॊषाय कल्पतॆ॥इवत, २८ 

 

सवावनॆ्त तक्रम् ठितकारी 

मानवः संघजीवव। एवं सवत भॊजनॆ, क्रमॆ, कालॆ वा, आहारॆ च 

व्यत्ययःसाधारणः।तवहव औषधवमव भॊजनानॆ्त च वकम् पॆयं? इवत प्रश्नः 

पुनरुदॆवत।कवयः वैद्याि कमनीयतया समस्यां पररजहृः। 

 

अ) वैद्यासु्त वदन्धन्त 

न तक्रसॆवी व्यथतॆ कदावचत् न तक्रदग्ाः प्रभवन्धन्त रॊगाः। 

यथा सुराणां अमृतं सुिाय तथा नराणां भुवव तक्रपानम् 

॥२९तक्रभॊजनॆन भुिं जीणं भववत।तदा रॊगावदव्यथा नैव बाधतॆ।तिु 

कफहरं च वपिप्रकॊपनाशकि।दॆवानां अमृतवमव तकं्र तावत् 

लौवककानाम् । 

 

आ) वैद्यः नावश्यकः इवत नागरीकः 

भॊजनानॆ्त वपबॆिकं्र वनशानॆ्त च वपबॆियः। 

वनशामधॆ्य वपबॆद्दुगं् वकं वैद्यस्य प्रयॊजनम्?३०(सुभावषतम्) 

भॊजनाऽऽनॆ्त पीतॆन तकॆ्रण सवं भुिं जीणं, पयसा प्राबल्यमवप प्रािं, 

दुगॆ्न पूववमनामयं दगं्, एवं सवत वैद्यः कुतः दृश्यः? 

तस्याऽऽवश्यकता नास्तीवत बुधस्य हृदयम् ।अतः भॊजनानॆ्त तकं्र 

सॆवनीयं इवत वसिान्तः। 

 

इ) मुवद्रकाधारणं मुदाऽऽवहम् –वहतकरम्  

मनसः प्रसन्नता स्नानॆन, दॆहालंकरणॆन, वस्त्रधारणॆन, 

दॆवतावषववपवतृतपवणॆन दॆवतावदभ्यॊ यद् दॆयं तद्दत्वा 

कृतकृत्यभावनन्धन्दतॆन, तथा आभरणधारणॆन अवधकं 

अवभव्यज्यतॆ।अतः रत्नधारणॆन भॊजनं बहुप्रशस्तकरम्, वहतकरम् 

।रतॆ्न अवनः प्रवतवितः, प्रदीवपतॆन अवनना जीणं शीघ्रतरं भाव्यतॆ 

बुभुवक्षतॆन।अतः जीणवशन्धिपॊषकतया मनः प्रसन्नतावं्यजकॆन च 

रत्नधारणं भॊजनॆ बहुमन्यतॆ बादरायणः। 

 

स्नातॊ यथावत् कृत्वा च दॆववषववपतृतपवणम् । 

प्रशस्तरत्नपावणसु्त भुन्जीत प्रयतॊ गृही।।३१ 

 

II) ठमतभॊजनम्- 

१) अधवभॊजनं पूणवसिकारी- 

 

जठरंपूरयॆदधं अनै्नभावगं जलॆन च। 

वायॊः संचारणाथावय चतुथवमवशॆषयॆत्॥३२ 

 

उदरस्य भागद्वयं आहारॆण पूरणीयम ् ।अपरः भागः सवललॆन पूरणीयः, 

सलीलं जीणं भवतु भुिं अनं्न इवत।अववशिः पादभागः वायॊः 

संचाराय अवकाशप्रदानाथं ररिःस्थापनीयः।वमताशनं वहताशनं, 

वनयवमतकालभॊजनं आरॊग्यस्य पिाः।चरकः एवं वन्धि- 

वहताशी च वमताशी च कालभॊजी वजतॆन्धन्द्रयः। 

पश्यन् रॊगान् बहून् किान् बुन्धिमान्धन्वषमाशनात्।३३ 

 

२) संप्रदायः ठमतािारपॊषकः 

भॊजनॆ उपचाराथॆ व वक्रयमाणाः वनयमाः न कॆवलं आदराथवम् ।अवप तु 

आयुरवभवृध्यथवम् ।अत एव भॊकू्त्रन् प्रवत उच्यतॆ-, 

 

अ) ”सावकशतया भॊिव्यठमठत। 

सावकाशः नाम सुिॆन भॊजनं स्वीकतवव्यवमवत भावना जनानां मनवस 

ववद्यतॆ। 

परं तु यजमानस्य मनवस कॆवलं ततै्रव ताियं नान्धस्त।सावकाशः नाम 

उदरॆ यथा  

अवकाशः स्यात् (जलस्य, वायॊः संचरणाय च) तथा भॊजनं कायं इवत 

भावना।तॆन आरॊग्यवान् अवतवथः पुनःगृहं आगच् छॆत्, आशीवावदं च 

कुयावत् इवत ताियं ववद्यतॆ। 

- अत एव आभावणका शू्रयतॆ- 

- “आ) ज्ञात्वा भॊिुः ववद्यतॆ नैव रॊगः, ज्ञात्वा विुः कलहॆ नैव च 

भागः” इवत । 

यसु्त वववदत्वा भॊजनं करॊवत वहतं वमतं सावकशम् तस्य रॊगः नैव 

भववत।यसु्त 

वववदत्वा नाम, वमतं्र, शतंु्र, उदासीनं, च ववववच्य संवादयवत तस्य कलहः 

नैव भववत इवत। अत्रावप एकं स्वारसं्य मननीयम् । 

 

जीणवशन्धिं वववदत्वा भॊक्त्रा भॊजनं प्रशस्तम् । 

तिादभ्यवहतववं्य स्वशन्धिमनुपश्यता। 

नावतमातं्र च नात्यलं्प मॆयं मानशतादवप॥३४ 

 

स्वस्य जीणवशन्धिः, अहारवहततं्व पुनः पुनः प्रयॊगैः, वैद्यवाकै्यः वा 

ववज्ञाय भॊिव्यवमवत ।  

 

इ) उपवासः उपठदशठत- 

--यवद अने्यषां वनबविेन, वजह्वचापल्यतः वा सत्कारकूटे वमतै्रः साकम् 

आनन्दानुभवाय वाsिच्छर ीरप्रवतकूलं आहारमवधकं स्वीकुमवः तवहव वयं 

रोगातावः भवामः।तिादिवभःवमवतभोवजवभः भाव्यम् । अवतभोजने तु 

रात्रौ उपवासःकरणीयः। “लंघनं परमौषधं” इत्याभावणका पामराणां 

पन्धितानां च वजह्वाग्रवती वाणी। चरकसु्त तदॆव चारु उच्चारयवत 

“रसजानां ववकाराणां लंघनं परमौषधम् “३५ 

ई) वद्वधा भंुक्ष्व-मीमासकसिा भव 

वद्वधा भंुक्ष्व इवत वॆदॆ वववधःशू्रयतॆ।शू्रयतॆ।भॊजनावदकं रागतः 

प्रािम्।रागतः प्रािॆ ववषयॆ वॆदः न प्रवतवतॆ।तत्र वववधः व्यथाव भववत।न 

वह कॊवप जलं वपब इवत ववधानं करॊवत।तृषापीवितः अन्धन्वष्यावप जलं 

वपबतॆ्यव। यसु्त न सम्यक् पीतवान्, तॆन च रॊगग्रस्तः,तं प्रवत वैद्यस्य 

वाणी सफला स्यात् ।एवं वॆदः वद्वधा भुन्जीत इवत भॊजनं न 

ववधपयवत।अतः तस्याः ववधॆः साथवक्यस्य संपादनानथं 

वद्वधावतररिभॊजनं न कतवव्यवमवत वदन्धन्त।वदधवतररिं भॊजनं 

वनवषिं इवत भावः।तदॆव सुभावषतॆ प्रवतपावदतम् । 

 

सायं प्रातमवनुष्याणां भॊजनं वॆदवनवमवतम्। 

नान्तरा भॊजनं कुयावदुपवासी तथा भवॆत् ॥३६ 

अतः वद्वधा भॊिा वनत्यॊपवासीसमः।इदमॆव वमताशनम् ।  

 

III) कु्षदा भॊजनम्  

अ) अवप चािवभः कु्षद्बाधायां सत्यामेव भोिव्यम्। 

अिच्छरीरं आहारमपेक्षते इते्यतत् सूचयवत कु्षद्बाधा। यवद न भववत 

कु्षिीिा तवहव पूववन्धिन् वदने भुिमनं्न न जीणवम्, अतः शरीरं 

वकमप्याहारं नापेक्षते इवत वनवित्य न स्वीकरणीयः ।परनु्त अधुना 

केचन जनाः सववदा दूरदशवनं वीक्षन्तः ववववधरीत्या कु्षद्बाधाsसु्त वा, 
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मासु्त वा, वकमवप िादन्तः स्वशरीरस्य स्थौलं्य संपादयन्तः 

दृश्यने्त।शरररस्थौल्यात् सववः भारः जान्वॊः उपरर पतवत। तदा क्रमॆण 

जानुवॆदना सन्धिवॆदनािॆदः(joint pain)नरं वनरन्तरं बाधतॆ।अत एव 

आंग्लीयसुन्धिः साधु संगच्छतॆ Longer the waist line,shorter the 

life line इवत।स्थौलं्य आहारसमुद्भवं इवत चरकः 

” स्वप्नाहारसमुथ्थॆ च स्थौल्यकाशॆ्यव ववशॆषतः”३७ 

 

आ) आिारकु्षदॊः अन्यॊन्यः संबन्धः 

सवत कु्षवद आहारः पॊषकः इवत कर्थ्तॆ।अन्यथा 

ववपरीतफलप्रापकः।अतः आरोग्यभागं्य कामयमानैः अवतभॊजनं न 

कतवव्यम् ।आहारः नाम “आ सम्यक वियतॆ कु्षदा जीयवतॆ” इवत 

वनववचनात्, तदैव भॊिव्यम ्, यदा कु्षदा सः बाध्यतॆ। ।उदरं दृष्ट्वा 

भॊिा उदारी भववष्यवत।पाकपातं्र वनरीक्ष्य भॊिा रॊगपात्रॊ 

भववष्यतीवत। 

मुम्बन्धय्यनगरमधॆ्य Vasvani foundation मुितः आध्यान्धत्मकजनानां 

कृतॆ एका बृहती भॊजनशाला वनवमवता।तत्रत्याः इतरॆ अंशाः मम मनः 

न तादृशं अपाहरन् ।आधुवनकयुगॆ तॆ सवॆव सहजाःइवत बभावसरॆ।तत्र 

प्रवॆशद्वारॆ एका घॊषणा मम मनः चुचॊर।–Be aware of false 

hunger- इवत--।तस्य ताियं एवमन्धस्त-अनं्य भोिारं दृष्ट्वा मा भंुक्ष्व”, 

त्वया सतं्य कु्षद्बाधायां सत्यामॆव भॊिव्यवमवत।अतः “कु्षत् भुक्” इवत 

वाणी वहतकाररणी।  

यवद रसनाथं जीववत, अपरं्थ् अनालॊच्य अवि, तदा रॊगः, मरणं च धु्रवं 

आगवमष्यतीवत ध्ववनरत्र शू्रयतॆ।सावशतया भॊजनं, भूमौ अवकाशं 

प्रदास्यवत।दीघवजीवनॆन सुिमवप पश्यवत। 

 

इ) अठधकभॊजनं न कॆवलं व्यथं –अनथं, ठवपरीतफलदायकं च 

अवधकभोजनमनारोगं्य जनयवत। आयुः ववनाशयवत।।स्वगवमवप 

वनरुणन्धि।पुणं्य ववनाश्य पापमपादयवत। 

लोकवनन्धन्दतमवतभोजनम्।तिादवतभोजनं पररत्याज्यम्  

 

तथाचोिम्- “अनारोग्यमनायुष्यमस्वगं्य चावतभोजनम् । 

अपुणं्य लोकवववद्विम् तिाित् पररवजवयेत्।।३८ 

 

ई) अठधकं आिरं आठदश्य त्यजन् दण्डनीयः 

यः अवधकं अपॆक्षतॆ, गृहॆ बहु संवचनॊवत,भॊजनपातॆ्र वा बहु 

अनुमॊदतॆ,अननतरं त्यजवत, तदा अपचीयमानः आहारः नश्यवत 

कवतचन घण्ठासॆ्वव, वदनान्तरॆषॆ्वव वा।तदा तावदन्धिलं कु्षवदतस्य 

अवकंचनस्य दररद्रस्य  

वा अलाभत् निप्रायमॆव।अतः सामावजकहावनः।अतः सः दिनीयः। 

 

यावद्वभ्रयॆत जठरं तावत् सतं्व वह दॆवहनाम् । 

अवधकं यॊऽवभमनॆ्यत स सॆ्तनॊ दिमहववत॥३९ 

 

उदरात् (आरॊग्यसुिदायकभॊजनात्) अवधकं अपॆक्षमाणः चॊरः एव। 

सः वनगूढचॊरः वनतरां वशक्षाहवः।लॊकॆ तस्य वशक्षा दॆया।ववदॆशुषु 

अवधकं आहारं ववक्रीय बहु पातॆ्र एव त्यजतां धनॆन दिः, वाग्दिि 

दीयतॆ इवत बहुशृतं। अतः कु्षदनुसारी वहतं वमतं भॊजनं इह 

आरॊग्यदायकं.सुिदायकं,कीवतवकरं, परत्राऽवप फलदायकम् 

एतवद्वषयॆ िृवतकाराणां, कवीनां,वैद्यानां सून्धिसंचयः मानवं पदॆ पदॆ 

प्रवतबॊधयवत।भरतीयसंसृ्कतॆः साववकावलकमौलं्य साधु सदा 

िारयतीवत तु मनः प्रफुल्लयवत। 

उपसंहारः-भॊजनवक्रया नाम ररिस्य उदरस्य कथंवचत् यॆन कॆन वा 

प्रकारॆण पूरणं, न।यया आत्मवचन्तनम्, सहजीवनं, 

लॊककल्याणकामना साध्यतॆ सा यागवक्रया इवत व्यववियतॆ।तादृशं 

भॊजनं शन्धिप्रदं, आरॊग्यवधवकं, मनसः प्रफुल्लताप्रापकं, 

परॊपकारकं च भवॆत्।एवं सवत वहतवभजनं, वमतभॊजनं, कु्षवद भॊजनं 

आवश्यकम्।कालतः पररवतवनीयसमजॆ कॆचन संगतयः समकालीनाः 

न भवॆयुः। तथाऽवप आरॊग्यमॆव प्रधानं धनं।आरॊगं्य कामयमानैः 

सवैरवप साधु वहतभोजनं आनुषॆ्ठयं।तदथं मूलभूततत्वस्य ववरॊधं ववना 

कथं अनुषॆ्ठयं इवत भगवद्गीता भणवत।िृतयि सन्धन्दशन्धन्त।यत् 

“स्वल्पॊऽवप तद् बहु’ इवत कवववाण्या स्वल्पः अवप अभ्यासः आरॊगं्य 

साधु संरक्षवत।“स्वल्पमप्य्स्स्य धमवस्य त्रायतॆ महतॊ भयात्”इवत 

पाथवसारवथः पृथगाह।अतः वमतभॊजनं वहतभॊजनम्,कु्षत्भॊजनं 

अिज्जीवनस्य ववधानं भववतव्यम् ।सुिीसमाजः स्वस्थसमाजः सततं 

स्यावदवत भावयामहॆ। 
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