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सारांश 

यह विस्ततृ समीक्षा लेख भारतीय ज्ञान परंपरा (Indian Knowledge System - IKS) के विभभन्न आयामों—
आयुिेद, भसद्ध, यूनानी, और पारंपररक आहार प्रणाभलयों—का आधुननक पोषण विज्ञान एिं आहार चिककत्सा 
के साथ गहन तुलनात्मक अध्ययन प्रस्तुत करता है। लेख का मुख्य उद्देश्य यह प्रदभशित करना है कक 
कैसे प्रािीन भारतीय अिधारणाएँ जैसे कक दोष भसद्धांत, ऋतु ियाि, आहार-विहार-वििार, और भोजन के 
गुण धमि (रस, गुण, िीयि, विपाक, प्रभाि) समकालीन स्िास््य िुनौनतयों—मोटापा, मधुमेह, हृदय रोग, पािन 
समस्याएँ और तनाि—के समाधान में एक सक्षम ढाँिा प्रदान कर सकती हैं। यह समीक्षा िैज्ञाननक शोधों 
के प्रकाश में इन प्रािीन भसद्धांतों की िैधता की जाँि करती है, उनके व्यािहाररक अनुप्रयोगों पर ििाि 
करती है, और एकीकृत स्िास््य देखभाल के भलए एक रोडमैप प्रस्तावित करती है जहाँ पारंपररक ज्ञान 
और आधुननक विज्ञान सहयोगी बनते हैं। ननष्कषि तः, यह लेख तकि  देता है कक भारतीय ज्ञान परंपरा से 
प्राप्त भसद्धांत, यदद उचित िैज्ञाननक मान्यता और संदभािनुकूलन प्राप्त कर लें, तो िैश्श्िक आहार संबंधी 
मागिदशिन को समग्र, व्यश्तत कें दित और सांस्कृनतक रूप से संिेदनशील बनाने में महत्िपूणि योगदान दे 
सकते हैं। 

 

मुख्य शब्द – आयुिेद, भारतीय ज्ञान परंपरा, आहार विज्ञान, आयुिेददक आहार 
 

1. प्रस्ताििा: एक समग्र दृष्टिकोण की पुिप्राासंगिकता 
1.1 ितामाि स्िास््य संकि और आहार की भूममका 
ितिमान सदी में, मानि स्िास््य अभूतपूिि िुनौनतयों का सामना कर रहा है। गैर-संक्रामक रोग (Non-

Communicable Diseases - NCDs) िैश्श्िक मतृ्यु और रुग्णता के प्रमुख कारण बन गए हैं। विश्ि स्िास््य 
संगठन के अनुसार, हर िषि लगभग 41 भमभलयन लोग NCDs के कारण मरते हैं, जो िैश्श्िक मतृ्यु का 74% 

है। इनमें हृदय रोग, मधुमेह, कैं सर और श्िसन संबंधी रोग प्रमुख हैं। आहार संबंधी जोखखम—जैसे फलों और 
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सश्जजयों का कम सेिन, उच्ि सोडडयम और संतपृ्त िसा का सेिन, और पररष्कृत खाद्य पदाथों का बढ़ता 
उपयोग—इन रोगों के प्रमखु ननधािरक हैं (विश्ि स्िास््य संगठन, 2023)। 

भारत जैसे विकासशील देशों में, पोषण संबंधी समस्याएँ दोहरा बोझ (Double Burden) पेश करती हैं। एक 
ओर, कुपोषण और सूक्ष्म पोषक तत्िों की कमी (दहडन हंगर) व्यापक है, तो दसूरी ओर, मोटापा और 
अत्यचधक पोषण से जुडे रोग तेजी से बढ़ रहे हैं। इस संदभि में, "िन-साइज-कफट्स-ऑल" के आधुननक 
पोषण मॉडल की सीमाएँ स्पष्ट हो रही हैं, जो अतसर सांस्कृनतक विविधता, व्यश्ततगत जैिरासायननक 
विभभन्नताओं और पयाििरणीय कारकों की उपेक्षा करते हैं। 

1.2 भारतीय ज्ञाि परंपरा: एक पररचय 

ऐसे संदभि में, भारतीय ज्ञान परंपरा (Indian Knowledge System - IKS), जो हजारों िषों से विकभसत हुई एक 
सुव्यिश्स्थत और प्रायोचगक ज्ञान प्रणाली है, एक िैकश्पपक और पूरक दृश्ष्टकोण प्रस्तुत करती है। IKS का 
आधार िेद, उपननषद, पुराण, स्मनृतयाँ, और आयुिेद, भसद्ध, योग जैसे उपिेदों में ननदहत है। यह ज्ञान परंपरा 
केिल धाभमिक या आध्याश्त्मक नहीं है, बश्पक इसमें जीिन के प्रत्येक पहलू—चिककत्सा, कृवष, िास्तुकला, 
गखणत, खगोल विज्ञान, और आहार विज्ञान—का गहन और व्यािहाररक वििेिन भमलता है। 

भारतीय दशिन में, आहार (अहार) को मात्र ऊजाि या पदाथि का स्रोत नहीं, बश्पक जीिन के तीन आधारस्तंभों—
शरीर, मन और आत्मा—को पोवषत एिं संतुभलत करने िाला मूलभूत साधन माना गया है। िरक संदहता में 
कहा गया है, "आहारमूलं दह सुखं दःुखं, आहारमूलौ बलाबले" – अथाित सुख-दःुख और बल-अबलता का मूल 
आहार ही है (शमाि और दास, 2021)। यह समग्र दृश्ष्टकोण आधुननक "होभलश्स्टक हेपथ" और "िेलनेस" की 
अिधारणाओं से गहरा सामंजस्य रखता है। 

1.3 लेख का उद्देश्य और संरचिा 
यह लेख भारतीय ज्ञान परंपरा की प्रमुख आहार संबंधी अिधारणाओं का विस्ततृ विश्लेषण प्रस्तुत करता 
है, आधुननक पोषण विज्ञान के साथ उनकी तुलना करता है, और यह दशािता है कक कैसे इन प्रािीन भसद्धांतों 
को आधुननक आहार विज्ञान की रूपरेखा में सफलतापूििक एकीकृत ककया जा सकता है। 

 

2. भारतीय ज्ञाि परंपरा की प्रमुख आहार संबंधी अिधारणाएँ: एक विस्ततृ विश्लेषण 

2.1 त्रिदोष मसद्धांत: व्यष्ततित पोषण का प्राचीि ढाँचा 
2.1.1 त्रिदोशों की अिधारणा और उिकी विशेषताएँ 
भारतीय ज्ञान परंपरा, विशेषकर आयुिेद, का कें िबबदं ुबत्रदोष—िात, वपत्त और कफ—का भसद्धांत है। ये तीन 
जैि-ऊजािएँ न केिल शारीररक संरिना और कायों को ननयंबत्रत करती हैं, बश्पक व्यश्तत की मनोिैज्ञाननक 
प्रिवृत्तयों और उसके पयाििरण के साथ संबंध को भी पररभावषत करती हैं। 
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िात (Vata): िात अंतररक्ष और िायु तत्िों से ननभमित है। यह गनत, संिार, श्िास, उत्सजिन और तंबत्रका 
आिेगों के संिरण को ननयंबत्रत करता है। िात प्रधान व्यश्तत (िात प्रकृनत) आमतौर पर पतले, त्िररत, 

रिनात्मक, लेककन चितंाग्रस्त और अननयभमत होते हैं। उनकी त्ििा शुष्क, हाथ-पैर ठंडे, और पािन 
अननयभमत होता है। 

वपत्त (Pitta): वपत्त अश्ग्न और जल तत्िों से ननभमित है। यह पािन, उपापिय, तापमान ननयमन, बुद्चध और 
नेततृ्ि क्षमता को ननयंबत्रत करता है। वपत्त प्रधान व्यश्तत मध्यम कद के, महत्िाकांक्षी, तीक्ष्ण बुद्चध िाले, 

लेककन क्रोधी और अधीर हो सकते हैं। उनकी त्ििा संिेदनशील, शरीर गमि, और भूख तेज होती है। 

कफ (Kapha): कफ जल और पृ् िी तत्िों से ननभमित है। यह संरिना, श्स्थरता, प्रनतरोधक क्षमता, स्नेहन 
और स्मनृत को ननयंबत्रत करता है। कफ प्रधान व्यश्तत आमतौर पर भारी शरीर िाले, शांत, धीर, श्स्थर, 

लेककन आलसी और संलग्न हो सकते हैं। उनकी त्ििा तैलीय, शरीर ठंडा, और पािन मंद होता है। 

प्रत्येक व्यश्तत में इन तीनों दोशों का एक अनूठा अनुपात (प्रकृनत) होता है, जो जन्म के समय ननधािररत 
होता है और जीिन भर श्स्थर रहता है। स्िास््य की श्स्थनत में ये दोष संतुभलत अिस्था में होते हैं; रोग 
की श्स्थनत में इनमें विकृनत (असंतुलन) आ जाती है। आहार और जीिनशैली के माध्यम स ेइस असतंुलन 
को ठीक ककया जा सकता है। 

2.1.2 दोष-आधाररत आहार अिुशंसाएँ 
प्रत्येक दोष के भलए आहार की विभशष्ट अनुशंसाएँ हैं, जो उस दोष को शांत करने और संतुलन बनाए रखने 
के भलए होती हैं: 
िात शांत करिे िाला आहार: िात के गुण (रूक्ष, लघु, शीत, िंिल) के विपरीत गुणों िाला आहार—गुरु, 

श्स्नग्ध, उष्ण, श्स्थर—देना िादहए। इसमें पके हुए अनाज (दभलया, खखिडी), तैलीय पदाथि (घी, नतल का तेल), 
मीठे फल (केला, आम), मेिे, और गमि सूप शाभमल हैं। ठंडे, सूखे और कच्िे खाद्य पदाथों से बिना िादहए। 

वपत्त शांत करि ेिाला आहार: वपत्त के गुण (उष्ण, तीक्ष्ण, अम्ल) के विपरीत गुणों िाला आहार—शीत, मंद, 

मधुर—देना िादहए। इसमें ताजे फल और सश्जजयाँ (खीरा, तरबूज, पते्तदार साग), दधू, घी, नाररयल पानी, और 
मीठे अनाज शाभमल हैं। तीखे, खट्टे, नमकीन और तले हुए खाद्य पदाथों से बिना िादहए। 

कफ शांत करिे िाला आहार: कफ के गुण (गुरु, शीत, श्स्नग्ध, श्स्थर) के विपरीत गुणों िाला आहार—लघु, 
उष्ण, रूक्ष, गनतशील—देना िादहए। इसमें हपके अनाज (जौ, बाजरा), दालें, कडिी सश्जजयाँ (करेला, मेथी), तीखे 
मसाले (अदरक, काली भमिि), और गमि पेय शाभमल हैं। भारी, तैलीय, मीठे और डेयरी उत्पादों से बिना 
िादहए। 

2.1.3 आधुनिक पोषण से तुलिा 
दोष-आधाररत यह िगीकरण कई समकालीन अिधारणाओं से मेल खाता है। न्यूदिजेनेदटतस (Nutrigenetics)  
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के क्षेत्र में शोध बताता है कक व्यश्ततयों के जीन में भभन्नताएँ होती हैं, जो उनके पोषक तत्िों के ियापिय, 

विटाभमन की आिश्यकता और रोग जोखखम को प्रभावित करती हैं। िात प्रकृनत के व्यश्ततयों की आहार 
संबंधी जरूरतें (गमि, तैलीय, पोषक खाद्य) उन व्यश्ततयों से भमलती-जुलती हो सकती हैं, श्जनमें ऊजाि 
उपापिय से जुडे जीन (जैसे FTO या PPARG) की विभभन्नताएँ पाई जाती हैं (िोपडा और दोई, 2020)। 

एक अध्ययन में यादि और नायर (2021) ने पाया कक विभभन्न दोष प्रकृनत िाले व्यश्ततयों में कुछ 
मेटाबोभलक माकि र—जैसे उपिास रतत शकि रा, भलवपड प्रोफाइल और बॉडी मास इंडेतस—में सांश्ख्यकीय रूप 
से महत्िपूणि अंतर पाए गए। उदाहरण के भलए, कफ प्रकृनत िाले व्यश्ततयों में बॉडी मास इंडेतस और 
कोलेस्िॉल का स्तर िात या वपत्त प्रकृनत िालों की तुलना में अचधक पाया गया, जो कफ-संतुलन के भलए 
हपके, गमि आहार की आयुिेददक भसफाररश के अनुरूप है। 

दोष भसद्धांत की सबसे बडी शश्तत यह है कक यह व्यश्ततगतकरण को केिल रोग तक सीभमत नहीं रखता, 
बश्पक स्िास््य रक्षण (स्िस्थ व्यश्तत के भलए आहार) पर भी उतना ही जोर देता है, जो आधुननक ननिारक 
चिककत्सा (Preventive Medicine) का एक प्रमुख स्तंभ है। 

 

2.2 ऋतुचयाा: मौसमी और पाररष्स्िनतक आहार विज्ञाि 

2.2.1 ऋतुचयाा का अिा और महत्ि 

ऋतुियाि का अथि है ऋतुओं के अनुसार आहार एिं जीिनशैली का अनुशासन। यह अिधारणा इस सूक्ष्म 
अिलोकन पर आधाररत है कक बदलते मौसम शरीर के दोष संतुलन और पािन अश्ग्न को प्रभावित करते 
हैं। आयुिेद िषि को छह ऋतुओं में विभाश्जत करता है—भशभशर (सदी), िसंत, ग्रीष्म, िषाि, शरद, और हेमंत। 
प्रत्येक ऋतु में एक विशेष दोष का संिय, प्रकोप और शमन होता है। 

2.2.2 ऋतुओं के अिुसार आहार अिुशंसाएँ 
मशमशर और हेमंत ऋतु (सदी): इन ऋतुओं में िात और कफ का संिय होता है। शरीर को गमि रखने के 
भलए गुरु, श्स्नग्ध, उष्ण और पौश्ष्टक आहार की सलाह दी जाती है। नतल, गुड, मेिे, घी, दधू से बने पदाथि, 
और गमि सूप का सेिन बढ़ाना िादहए। ठंडे पेय और हपके, सूखे खाद्य पदाथों से बिना िादहए। 

िसंत ऋतु: इस ऋतु में संचित कफ के वपघलने (प्रकोप) की प्रकक्रया होती है। हपका, गमि और रूक्ष आहार 
लेना िादहए। पुराने अनाज (जौ, गेहँू), शहद, अदरक, कडिी सश्जजयाँ, और हपकी दालें फायदेमंद होती हैं। 
भारी, मीठे, और तैलीय खाद्य पदाथों से बिना िादहए। 

ग्रीटम ऋतु: इस ऋतु में वपत्त का प्रकोप होता है। शीतल, िि, मधुर और हपका आहार लेना िादहए। ताजे 
फल (तरबूज, खरबूजा, आम), सलाद, दही, नाररयल पानी, और ठंडी लस्सी लाभदायक है। तीखे, खट्टे, नमकीन 
और गमि तासीर िाले खाद्य पदाथों से बिना िादहए। 

http://www.ijfmr.com/


 

International Journal for Multidisciplinary Research (IJFMR) 
 

E-ISSN: 2582-2160   ●   Website: www.ijfmr.com       ●   Email: editor@ijfmr.com 

 

IJFMR260169076 Volume 8, Issue 1, January-February 2026 5 

 

िषाा ऋतु: इस ऋतु में िात का प्रकोप होता है और पािन अश्ग्न मंद हो जाती है। हपका, गमि, सुपाच्य 
आहार लेना िादहए। पुराने िािल, खखिडी, मूंग दाल, सूप, और हपदी-अदरक िाली िाय फायदेमंद है। कच्िे 
सलाद, तले हुए खाद्य पदाथि, और अचधक पानी पीने से बिना िादहए। 

शरद ऋतु: इस ऋतु में संचित वपत्त के प्रकोप का खतरा होता है। मधुर, शीतल, और हपका आहार लेना 
िादहए। िािल, मूंग दाल, घी, ताजी सश्जजयाँ, और नाररयल लाभदायक है। तेल, मांस, दही, और खट्टे फलों 
का सेिन कम करना िादहए। 

2.2.3 पाररष्स्िनतक और पोषण संबंधी प्रासंगिकता 
यह मौसम-अनुकूल आहार विज्ञान कई दृश्ष्टयों से अत्यंत प्रासंचगक है। सििप्रथम, यह 'स्थानीय और मौसमी 
भोजन' (Local and Seasonal Eating) की आधुननक पयाििरणिादी माँग से पूणितः मेल खाता है, जो खाद्य 
पदाथों के पररिहन से होने िाले काबिन प्रभाि को कम करता है। द्वितीय, िैज्ञाननक अध्ययनों स ेपता 
िलता है कक मौसमी उत्पाद अतसर अपने िरम पोषक गुणित्ता पर होते हैं (िंिकर, 2022)। ततृीय, यह 
प्रणाली पाररश्स्थनतक ज्ञान और जैि विविधता के संरक्षण को बढ़ािा देती है, जो िैश्श्िक खाद्य सुरक्षा के 
भलए अत्यािश्यक है। 

सिदेि और बत्रपाठी (2019) के अनुसार, ऋतुियाि का पालन करने िाले व्यश्ततयों में मौसमी बीमाररयों—
जैसे सदी-खांसी, एलजी, फ्लू—की घटनाएँ कम पाई गईं। इसके अलािा, उनमें पािन संबंधी समस्याएँ और 
ऊजाि स्तर में उतार-िढ़ाि भी कम देखा गया। इस प्रकार, ऋतुियाि केिल एक स्िास््य ददशाननदेश नहीं, 
बश्पक एक सतत जीिनशैली का दशिन है। 

 

2.3 आहार की िुणित्ता: रस, िुण, िीया, विपाक और प्रभाि 

आधुननक पोषण विज्ञान खाद्य पदाथों को मुख्यतः उनके मैक्रोन्यूदिएंट्स (काबोहाइड्रेट, प्रोटीन, िसा) और 
माइक्रोन्यूदिएंट्स (विटाभमन, खननज) के आधार पर िगीकृत करता है। इसके विपरीत, भारतीय ज्ञान परंपरा 
खाद्य पदाथों का विश्लेषण पाँि स्तरों पर करती है, जो उसके शरीर और मन पर होने िाले सूक्ष्म प्रभािों 
को समझने में सहायक है: 
2.3.1 रस (स्िाद) 
रस का अथि है िह स्िाद जो मुख में अनुभि होता है। आयुिेद में छह रस माने गए हैं: 
1. मधुर (मीठा): पृ् िी और जल तत्िों से ननभमित। यह शरीर को पोषण देता है, बल और ऊजाि प्रदान 

करता है। मधुर रस िात और वपत्त को शांत करता है, पर कफ को बढ़ाता है। उदाहरण: गेहँू, िािल, 

दधू, घी, गुड, केला, आम। 
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2. अम्ल (खट्िा): पृ् िी और अश्ग्न तत्िों से ननभमित। यह पािन अश्ग्न को प्रदीप्त करता है, भूख बढ़ाता 
है, और मन को ताजगी देता है। अम्ल रस िात को शांत करता है, पर वपत्त और कफ को बढ़ाता है। 
उदाहरण: नींब,ू इमली, दही, आमला, छाछ। 

3. लिण (िमकीि): जल और अश्ग्न तत्िों से ननभमित। यह पािन में सहायता करता है, इलेतिोलाइट 
संतुलन बनाए रखता है, और स्िाद को बढ़ाता है। लिण रस िात को शांत करता है, पर वपत्त और कफ 
को बढ़ाता है। उदाहरण: सेंधा नमक, सादा नमक। 

4. किु (तीखा): िायु और अश्ग्न तत्िों से ननभमित। यह पािन को उते्तश्जत करता है, रतत संिार बढ़ाता है, 

और कफ को कम करता है। कटु रस िात और वपत्त को बढ़ाता है, पर कफ को शांत करता है। उदाहरण: 
भमिि, अदरक, काली भमिि, लहसुन, प्याज। 

5. नततत (कड़िा): िायु और आकाश तत्िों से ननभमित। यह रतत शोधक है, विषैले पदाथों को बाहर 
ननकालता है, और कफ को कम करता है। नततत रस िात को बढ़ाता है, पर वपत्त और कफ को शांत 
करता है। उदाहरण: करेला, मेथी, नीम, हपदी। 

6. कषाय (कसैला): िायु और पृ् िी तत्िों से ननभमित। यह घािों को भरने में सहायता करता है, अिशोषण 
को कम करता है, और शरीर को संकुचित करता है। कषाय रस िात और वपत्त को बढ़ाता है, पर कफ 
को शांत करता है। उदाहरण: हरी सश्जजयाँ, फभलयाँ, हरी मूंग दाल, नछलके िाले फल। 

आयुिेद के अनुसार, संतुभलत भोजन में सभी छह रस शाभमल होने िादहए। प्रत्येक भोजन में सभी रसों 
का समािेश न केिल पोषण संतुलन सुननश्श्ित करता है, बश्पक भोजन के प्रनत तशृ्प्त और संतुश्ष्ट भी 
प्रदान करता है। 

2.3.2 िुण (भौनतक िुण) 
गुण खाद्य पदाथों के भौनतक गुणों को संदभभित करता है। आयुिेद में 20 गणु बताए गए हैं, जो दस युग्मों 
में विभाश्जत हैं: 
• िुरु (भारी) vs लघु (हल्का): गुरु खाद्य (जैसे मांस, पनीर, तले हुए पदाथि) पिने में भारी होते हैं और 

अचधक ऊजाि देते हैं। लघु खाद्य (जैसे फल, उबली सश्जजयाँ, मूंग दाल) जपदी पि जाते हैं। 

• शीत (ठंडा) vs उटण (िमा): शीत खाद्य शरीर को ठंडक प्रदान करते हैं (जैसे दधू, दही, नाररयल)। उष्ण 
खाद्य शरीर को गमी प्रदान करते हैं (जैसे भमिि, अदरक, शहद)। 

• ष्स्िग्ध (गचकिा/तैलीय) vs रूक्ष (रूखा): श्स्नग्ध खाद्य (जैसे घी, तेल, मेिे) शरीर को स्नेहन प्रदान करत े
हैं। रूक्ष खाद्य (जैसे बाजरा, सूखे मेिे) शरीर से अनतररतत नमी सोखते हैं। 

• मंद (धीमा) vs तीक्ष्ण (तजे): मंद खाद्य पािन को धीमा करते हैं, तीक्ष्ण खाद्य पािन को तेज करत े
हैं। 
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• ष्स्िर (ष्स्िर) vs सर (िनतशील): श्स्थर खाद्य शरीर को श्स्थरता प्रदान करते हैं, सर खाद्य गनतशीलता 
प्रदान करते हैं। 

• सूक्ष्म (सूक्ष्म) vs स्िूल (स्िूल): सूक्ष्म खाद्य शरीर की सूक्ष्म नाडडयों में प्रिेश कर सकते हैं, स्थूल 
खाद्य बडे मागों में रहते हैं। 

• विशद (साफ करिे िाला) vs वपष्छिल (गचपगचपा): विशद खाद्य शरीर को साफ करते हैं, वपश्च्छल खाद्य 
जोडों को स्नेहन प्रदान करते हैं। 

• कठठि (कठोर) vs द्रि (तरल): कदठन खाद्य िबाने और पिाने में कदठन होते हैं, िि खाद्य आसानी 
से अिशोवषत होते हैं। 

• परूष (खुरदरा) vs श्लक्ष्ण (गचकिा): परूष खाद्य त्ििा और ऊतकों पर खुरदरापन ला सकते हैं, श्लक्ष्ण 
खाद्य चिकनाई प्रदान करते हैं। 

• संद्र (ठोस) vs द्रि (तरल): संि खाद्य में अचधक ठोस पदाथि होते हैं, िि में अचधक तरल। 

ये गुण पािन प्रकक्रया, शरीर में भोजन के पररिहन, और विभभन्न ऊतकों पर उनके प्रभाि को ननधािररत 
करते हैं। 

2.3.3 िीया (ऊजाा प्रभाि) 
िीयि का अथि है भोजन या िव्य की िह ऊजाि जो पािन के बाद शरीर में अनुभि होती है। आयुिेद में दो 
प्रकार के िीयि माने गए हैं—उष्ण (गमि) और शीत (ठंडा)। उदाहरण के भलए, भमिि का िीयि उष्ण होता है, 

जबकक पुदीने का िीयि शीत होता है। िीयि रस की तुलना में अचधक शश्ततशाली होता है और शरीर पर 
गहरा प्रभाि डालता है। 

2.3.4 विपाक (पाचिोपरांत प्रभाि) 
विपाक का अथि है पािन के बाद भोजन का अंनतम स्िाद और उसका प्रभाि। आयुिेद में तीन प्रकार के 
विपाक माने गए हैं—मधुर (मीठा), अम्ल (खट्टा), और कटु (तीखा)। यह बताता है कक पािन कक्रया के बाद 
भोजन शरीर में ककस प्रकार रूपांतररत होता है। उदाहरण के भलए, अनाज का विपाक मधुर होता है, जबकक 
दालों का विपाक अचधकतर कटु होता है। 

2.3.5 प्रभाि (विमशटि गचककत्सीय किया) 
प्रभाि ककसी खाद्य या औषचध की विभशष्ट चिककत्सीय कक्रया है, जो उसके रस, गुण, िीयि और विपाक से 
अलग होती है। उदाहरण के भलए, हपदी का प्रभाि रततशोधक और एंटी-इन्फ्लेमेटरी है, जबकक आंिले का 
प्रभाि रसायन (कायाकपप करने िाला) और इम्यूनोमॉड्यूलेटरी है। 

यह बहुआयामी िगीकरण खाद्य पदाथों की जदटल प्रकृनत को अचधक संपूणिता से समझने में सहायता 
करता है। उदाहरण के भलए, दधू (मधुर रस, शीत िीयि, गुरु गुण, मधुर विपाक) और शहद (मधुर रस, पर 
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उष्ण िीयि, लघु गुण, कटु विपाक) दोनों मीठे हैं, पर उनके शरीर पर प्रभाि लगभग विपरीत हैं। आधुननक 
पोषण विज्ञान में ऐसे सूक्ष्म अंतर अतसर अनदेखे रह जाते हैं। 

 

2.4 आहार-विहार-विचार: भोजि की प्रकिया का महत्ि 

भारतीय ज्ञान परंपरा केिल "तया खाएँ" पर ही नहीं, बश्पक "कैसे, कब और ककस मनःश्स्थनत में खाएँ" पर 
समान बल देती है। इसे "आहार-विहार-वििार" के त्रयी के रूप में जाना जाता है। 

2.4.1 आहार संबंधी नियम (भोजि की विगध) 
• भूख लििे पर ही भोजि करें: आयुिेद के अनुसार, तभी भोजन करना िादहए जब वपछला भोजन पूरी 

तरह पि गया हो और िास्तविक भूख लगी हो। भूख के बबना खाना "अध्यशन" कहलाता है और यह 
आम (विषैले पदाथि) के ननमािण का कारण बनता है। 

• भोजि की मािा का नियम: पेट का एक-नतहाई दहस्सा ठोस आहार, एक-नतहाई तरल पदाथि (पानी, सूप) 
से भरना िादहए, और एक-नतहाई खाली रखना िादहए। यह स्थान पािन अश्ग्न को भोजन को ठीक स े
पिाने के भलए आिश्यक है। 

• भोजि को अछिी तरह चबाएँ: भोजन को अच्छी तरह िबाने से लार में मौजूद एंजाइम्स काबोहाइड्रेट 
के पािन की प्रकक्रया शुरू कर देते हैं, श्जससे पेट पर भार कम पडता है। 

• भोजि के तुरंत बाद पािी ि पीएँ: भोजन के तुरंत बाद पानी पीने से पािन अश्ग्न मंद हो जाती है। 
भोजन के बीि में थोडा-थोडा पानी पीना िादहए, और भोजन के एक घंटे बाद पानी पीना िादहए। 

• भोजि हमेशा िमा और ताजा होिा चाठहए: गमि भोजन पािन अश्ग्न को प्रदीप्त करता है। ताजा भोजन 
में प्राण ऊजाि (जीिन शश्तत) होती है, जबकक बासी भोजन में यह समाप्त हो जाती है। 

2.4.2 विहार (जीििशैली संबंधी नियम) 
• भोजि के बाद हल्की सैर (शैिल्य किया): भोजन के तुरंत बाद न तो सोना िादहए और न ही जोरदार 

व्यायाम करना िादहए। हपकी टहलना (100 कदम) पािन के भलए फायदेमंद है। 

• नियममत व्यायाम (व्यायाम): ननयभमत व्यायाम पािन अश्ग्न को तेज करता है, ियापिय को बढ़ाता 
है, और सभी दोशों को संतुभलत रखता है। 

• पयााप्त िींद (निद्रा): अच्छी नींद शरीर की मरम्मत और पुनजीिन के भलए आिश्यक है। रात में जपदी 
सोना और सुबह जपदी उठना स्िास््य के भलए लाभदायक है। 

• ठदिचयाा का पालि: ननयभमत ददनियाि (दैननक कक्रयाएँ) शरीर की जैविक घडी को संतुभलत रखती है 
और पािन तंत्र को ननयभमत रूप से कायि करने में सहायता करती है। 

2.4.3 विचार (मािमसक दृष्टिकोण) 
• शांत मि से भोजि करें: भोजन करते समय मन शांत और एकाग्र होना िादहए। गुस्सा, चितंा या दखु  
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की श्स्थनत में भोजन करने से पािन बाचधत होता है और आम (विष) का ननमािण होता है। 

• भोजि के प्रनत कृतज्ञता का भाि: भोजन को देिता या प्रकृनत का प्रसाद मानकर ग्रहण करना िादहए। 
इससे भोजन के साथ एक सकारात्मक मानभसक संबंध बनता है। 

• ध्यािपूिाक भोजि करें: भोजन करते समय टीिी, मोबाइल, या पढ़ाई जैसे वििभलत करने िाले कारकों 
से बिना िादहए। भोजन के रंग, गंध, स्िाद और बनािट पर ध्यान देना िादहए। 

• साष्त्िक भोजि का महत्ि: साश्त्िक भोजन—जो शुद्ध, ताजा, पौश्ष्टक और प्रेम से तयैार ककया गया 
हो—मन को शांत करता है और आध्याश्त्मक विकास में सहायक होता है। तामभसक (बासी, अत्यचधक 
मसालेदार, मांसाहारी) और राजभसक (अत्यचधक तीखा, खट्टा, नमकीन) भोजन से बिना िादहए। 

ये सभी ननयम आधुननक "माइन्डफुल ईदटगं" के अनुशासन और गट-ब्रेन एश्तसस (आँत-मश्स्तष्क संबंध) 
पर हो रहे शोध के साथ पूणितः संगत हैं। शाह (2018) के अनुसार, तनािपणूि श्स्थनत में खाना या ठीक स े
न िबाना पािन तंत्र के कायि को बाचधत कर सकता है, श्जससे पोषक तत्िों का अिशोषण कम होता है 
और विषैले पदाथों का ननमािण (आम) होता है। इसके अलािा, मन की श्स्थनत का सीधा प्रभाि पािन 
एंजाइम्स के स्राि और आँतों की गनतशीलता पर पडता है। 

 

3. िैज्ञानिक प्रमाण और समकालीि अिुसंधाि 

हाल के िषों में, भारतीय ज्ञान परंपरा के कई आहार संबंधी भसद्धांतों पर िैज्ञाननक शोध हुआ है, श्जससे 
उनकी िैधता की पुश्ष्ट हो रही है। 

3.1 मसालों का गचककत्सीय महत्ि 

भारतीय रसोई में उपयोग होने िाले मसाले न केिल स्िाद के भलए, बश्पक उनके औषधीय गुणों के भलए 
भी जाने जाते हैं। आधुननक शोध ने इनमें से कई गुणों की पुश्ष्ट की है: 
हल्दी (Curcuma longa): हपदी में पाया जाने िाला करतयूभमन एक शश्ततशाली एंटी-इन्फ्लेमेटरी और एंटी-
ऑतसीडेंट यौचगक है। िंिकर (2022) के अनुसार, करतयूभमन पर 5000 से अचधक अध्ययन प्रकाभशत हुए 
हैं, जो इसे गदठया, अपजाइमर, हृदय रोग और कैं सर जैसी श्स्थनतयों में लाभकारी बताते हैं। यह NF-κB (एक 
प्रोटीन कॉम्प्लेतस जो सूजन को ननयंबत्रत करता है) के सकक्रयण को रोकता है और सूजन पैदा करने िाले 
साइटोकाइन्स के उत्पादन को कम करता है। 

अदरक (Zingiber officinale): अदरक में श्जंजरोल और शोगोल जैसे सकक्रय यौचगक होते हैं, जो एंटी-
इंफ्लेमेटरी, एंटी-ऑतसीडेंट, और एंटी-माइक्रोबबयल गुण रखते हैं। यह मतली को कम करने, पािन में सुधार 
करने, और मांसपेभशयों के ददि को कम करने में सहायक है। कई अध्ययनों में अदरक को 
ऑश्स्टयोआथिराइदटस के रोचगयों में ददि और सूजन को कम करने में पाया गया है। 
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मेिी (Trigonella foenum-graecum): मेथी में फेनुग्रीक अपकलॉइड, गैलेतटोमैनन, और स्टेरायडल सैपोननन्स 
होते हैं। यह जलड शुगर को ननयंबत्रत करने, कोलेस्िॉल कम करने, और दधू उत्पादन बढ़ाने में सहायक है। 
टाइप-2 मधुमेह के रोचगयों पर हुए अध्ययनों में मेथी के सेिन से उपिास रतत शकि रा और HbA1c में 
उपलेखनीय कमी पाई गई। 

जीरा (Cuminum cyminum): जीरा पािन एंजाइम्स के स्राि को उते्तश्जत करता है, पेट फूलना कम करता 
है, और इसमें एंटी-ऑतसीडेंट गुण होते हैं। यह इररिटेबल बॉिेल भसडं्रोम (IBS) के रोचगयों में लक्षणों को कम 
करने में सहायक पाया गया है। 

धनिया (Coriandrum sativum): धननया में एंटी-माइक्रोबबयल, एंटी-ऑतसीडेंट, और कोलेस्िॉल कम करने िाले 
गुण होते हैं। यह भारी धातुओं को शरीर से बाहर ननकालने में भी सहायक माना जाता है। 

ये ननष्कषि आयुिेद में इन मसालों के लंबे समय से िले आ रहे उपयोग को िैज्ञाननक आधार प्रदान करत े
हैं और यह दशािते हैं कक इन्हें केिल स्िाद बढ़ाने िाले पदाथों के रूप में नहीं, बश्पक कायाित्मक खाद्य 
पदाथों (Functional Foods) के रूप में देखा जाना िादहए। 

3.2 पारंपररक प्रसंस्करण विगधयाँ 
भारतीय पाक परंपरा में कई प्रसंस्करण विचधयाँ विकभसत हुई हैं, जो न केिल भोजन के स्िाद और शेपफ-
लाइफ को बढ़ाती हैं, बश्पक उसके पोषण मूपय को भी बढ़ाती हैं: 
मभिोिा (Soaking): दालों और अनाजों को पकाने से पहले भभगोने से एंटी-न्यूदिएंट्स (जैसे फाइदटक एभसड, 

टैननन, और एंजाइम इनदहबबटसि) का स्तर कम हो जाता है। फाइदटक एभसड खननजों (जैसे आयरन, श्जंक, 

कैश्पशयम) के अिशोषण को बाचधत करता है। भभगोने से यह एभसड घुल जाता है और एंजाइम इनदहबबटसि 
ननश्ष्क्रय हो जाते हैं, श्जससे पोषक तत्िों की जैिउपलजधता बढ़ जाती है (भसहं और गुप्ता, 2022)। 

अंकुररत करिा (Sprouting): अंकुररत करना भभगोने से भी अचधक प्रभािी है। अंकुरण प्रकक्रया के दौरान, 

एंजाइम सकक्रय हो जाते हैं जो जदटल काबोहाइड्रेट, प्रोटीन और िसा को सरल रूपों में तोड देते हैं। इसस े
पोषक तत्िों की पािनशश्तत और अिशोषण बढ़ जाता है। अंकुररत अनाज और दालों में विटाभमन 
(विशेषकर B विटाभमन और विटाभमन C) का स्तर भी बढ़ जाता है। 

ककण्िि (Fermentation): ककण्िन एक और महत्िपूणि पारंपररक प्रकक्रया है। इडली, डोसा, ढोकला, कढ़ी, और 
अिार जैसे पारंपररक व्यंजन ककण्िन प्रकक्रया से बनाए जाते हैं। ककण्िन से प्रोबायोदटक बैतटीररया (जैसे 
लैतटोबैभसलस) का विकास होता है, जो आँत के माइक्रोबायोम के भलए लाभदायक हैं। यह बैतटीररया पािन 
में सहायता करते हैं, प्रनतरोधक क्षमता बढ़ाते हैं, और कुछ विटाभमन (जैसे B12 और K2) के उत्पादन में 
योगदान करते हैं। 

घी का उपयोि: घी या स्पष्टीकृत मतखन का उपयोग भारतीय पाक परंपरा का एक प्रमुख अंग है। घी में  
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जयूदटररक एभसड होता है, एक शॉटि-िेन फैटी एभसड जो आँतों की कोभशकाओं के भलए ऊजाि का प्रमुख स्रोत 
है और इसमें एंटी-इन्फ्लेमेटरी गुण होते हैं। घी में िसा में घुलनशील विटाभमन (A, D, E, K) होते हैं और 
यह अन्य खाद्य पदाथों से पोषक तत्िों के अिशोषण को बढ़ाता है। 

3.3 पारंपररक आहार पैििा पर शोध 

पारंपररक भारतीय आहार पैटनि, जो साबुत अनाज, दालें, सश्जजया,ँ फल, और मसालों पर आधाररत है और 
लाल मांस, पररष्कृत खाद्य पदाथों, और अत्यचधक शकि रा में कम है, को कई स्िास््य लाभों से जोडा गया 
है। 

एक बडे समूह अध्ययन (कोहोटि स्टडी) में पाया गया कक जो व्यश्तत पारंपररक भारतीय आहार का पालन 
करते थे, उनमें हृदय रोग, टाइप-2 मधुमेह, और कुछ प्रकार के कैं सर का जोखखम उन लोगों की तुलना में 
काफी कम था जो पश्श्िमी शैली के आहार का पालन करते थे (भसहं एिं अन्य, 2020)। इस आहार की 
उच्ि फाइबर सामग्री, एंटी-ऑतसीडेंट युतत मसाले, और कम ग्लाइसेभमक इंडेतस िाले काबोहाइड्रेट इन लाभों 
के भलए श्जम्मेदार हो सकते हैं। 

3.4 िि माइिोबायोम और आयुिेद 

हाल के िषों में, मानि माइक्रोबायोम (विशेषकर आँतों में रहन ेिाले सूक्ष्मजीिों का समुदाय) पर शोध ने 
यह स्पष्ट कर ददया है कक यह हमारे स्िास््य के लगभग हर पहलू—पािन, प्रनतरोधक क्षमता, मानभसक 
स्िास््य, और यहा ँ तक कक िजन ननयंत्रण—को प्रभावित करता है। आयिुेद की अिधारणाएँ, विशेषकर 
"अश्ग्न" (पािन अश्ग्न) और "आम" (अपचित भोजन से बने विषैले पदाथि), आधुननक माइक्रोबायोम 
अनुसंधान से गहरा सामंजस्य रखती हैं। 

पटेल और जोशी (2023) के अनुसार, आयुिेद में िखणित अश्ग्न की मंद या तीक्ष्ण अिस्था का सीधा संबंध 
आँतों के माइक्रोबायोम की विविधता और कायि स ेहो सकता है। आम की अिधारणा, जो खराब पािन के 
कारण बनने िाले विषैले पदाथों को संदभभित करती है, आधुननक चिककत्सा में "भलकी गट भसडं्रोम" और 
सूजन से जुडे रोगों से मेल खाती है। अध्ययन बताते हैं कक पारंपररक भारतीय आहार, जो प्रीबायोदटक 
(फाइबर युतत) और प्रोबायोदटक (ककश्ण्ित खाद्य) से भरपूर है, एक स्िस्थ और विविध माइक्रोबायोम को 
बढ़ािा देता है। 

 

4. चुिौनतयाँ एिं एकीकरण के मलए रोडमैप 

भारतीय ज्ञान परंपरा को मुख्यधारा के आहार विज्ञान में एकीकृत करने के मागि में कई िुनौनतयाँ हैं, साथ 
ही इन िुनौनतयों का समाधान करने के भलए एक स्पष्ट रोडमैप की आिश्यकता है। 
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4.1 प्रमुख चुिौनतयाँ 
4.1.1 मािकीकरण का अभाि 

पारंपररक ज्ञान अतसर मौखखक परंपरा या प्रािीन ग्रंथों में है, श्जनकी व्याख्या भभन्न-भभन्न हो सकती है। 
विभभन्न आिायों और ग्रंथों में कुछ विषयों पर मतभेद भी हैं। िैज्ञाननक अनुसंधान के भलए मानकीकृत 
प्रोटोकॉल और मापदंड विकभसत करना आिश्यक है। उदाहरण के भलए, "प्रकृनत" (दोष संविधान) का ननधािरण 
करने के भलए एक मान्य और विश्िसनीय प्रश्नािली का विकास ककया जाना िादहए। 

4.1.2 िैज्ञानिक सत्यापि की आिश्यकता 
हर पारंपररक दािे को कठोर नैदाननक परीक्षणों (Randomized Controlled Trials - RCTs), व्यिश्स्थत समीक्षाओं 
और मेटा-विश्लेषण के माध्यम से सत्यावपत करने की आिश्यकता है। अब तक, अचधकांश अध्ययन छोटे 
पैमाने पर हुए हैं या उनमें कायिप्रणाली की कमजोररयाँ रही हैं। बडे, बहु-कें िीय, डबल-जलाइंड अध्ययनों की 
आिश्यकता है। 

4.1.3 अनतशयोष्तत एिं व्यािसायीकरण का खतरा 
"सुपरफूड" या "िमत्कारी उपाय" के रूप में पारंपररक खाद्य पदाथों का अंधाधंुध प्रिार िैज्ञाननक 
विश्िसनीयता को कमजोर कर सकता है। यह न केिल भ्रामक है, बश्पक कुछ मामलों में हाननकारक भी 
हो सकता है। पारंपररक ज्ञान को संदभि से अलग करके पेश करने से बिना िादहए। 

4.1.4 शैक्षक्षक एकीकरण की कमी 
अचधकांश पोषण एिं आहार विज्ञान के पाठ्यक्रमों में भारतीय ज्ञान परंपरा के भसद्धांतों को शाभमल नहीं 
ककया गया है। पररणामस्िरूप, भविष्य के पोषण विशेषज्ञ एक समग्र दृश्ष्टकोण से िंचित रह जाते हैं। 
चिककत्सा और पोषण भशक्षा के पाठ्यक्रमों में IKS को एकीकृत करने की आिश्यकता है। 

4.1.5 अिुसंधाि अिुदाि और सहयोि का अभाि 

पारंपररक ज्ञान पर अनुसधंान के भलए पयािप्त धन उपलजध नहीं है। आयुिदे चिककत्सकों, पोषण विशेषज्ञों, 
आणविक जीिविज्ञाननयों, और अन्य विशेषज्ञों के बीि सहयोगात्मक अनुसंधान के अिसर भी सीभमत हैं। 

 

4.2 एकीकरण के मलए रोडमैप 

4.2.1 अंतःविषयक अिुसधंाि का विस्तार 

पोषण विज्ञाननयों, आयुिदे चिककत्सकों, सूक्ष्म जीिविज्ञाननयों और आणविक जीिविज्ञाननयों के बीि 
सहयोगात्मक शोध पररयोजनाएँ शुरू करना। इन पररयोजनाओं का उद्देश्य पारंपररक भसद्धांतों की आधुननक 
िैज्ञाननक पद्धनतयों से जाँि करना और उनके कायि-तंत्र (मैकेननज्म ऑफ एतशन) को समझना होना 
िादहए। 
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4.2.2 प्रमाण-आधाररत प्रोिोकॉल विकमसत करिा 
विभशष्ट स्िास््य श्स्थनतयों (जैसे मोटापा, टाइप-2 मधुमेह, IBS, गदठया) के भलए पारंपररक आहार संबंधी 
हस्तक्षेपों के प्रमाण-आधाररत प्रोटोकॉल तैयार करना। ये प्रोटोकॉल िैज्ञाननक प्रमाणों और पारंपररक ज्ञान 
दोनों पर आधाररत होने िादहए और चिककत्सकों के भलए एक व्यािहाररक मागिदभशिका का काम कर सकते 
हैं। 

4.2.3 डडष्जिलीकरण एिं डेिा विज्ञाि का उपयोि 

प्रािीन ग्रंथों और पारंपररक ज्ञान को डडश्जटाइज करके एक व्यापक डेटाबेस तैयार करना। आदटिकफभशयल 
इंटेभलजेंस और मशीन लननिंग के माध्यम से इन आंकडों में पैटनि और सहसंबंधों का विश्लेषण ककया जा 
सकता है। इससे नए शोध प्रश्न उत्पन्न हो सकते हैं और नछपे हुए ज्ञान को उजागर ककया जा सकता है। 

4.2.4 मशक्षा और प्रमशक्षण में एकीकरण 

पोषण और आहार विज्ञान, आयुिेद, और चिककत्सा के पाठ्यक्रमों में भारतीय ज्ञान परंपरा के भसद्धांतों को 
शाभमल करना। साथ ही, आयुिेद चिककत्सकों को आधुननक पोषण विज्ञान की बुननयादी बातों का प्रभशक्षण 
देना, और आधुननक पोषण विशेषज्ञों को आयुिेददक भसद्धांतों से पररचित कराना। 

4.2.5 जि जािरूकता और संचार 

िैज्ञाननक रूप से प्रमाखणत पारंपररक ज्ञान के बारे में सटीक और समझने योग्य जानकारी जनता तक 
पहँुिाना। सोशल मीडडया, कायिशालाओं, और सामुदानयक कायिक्रमों के माध्यम से पारंपररक आहार प्रथाओं 
के लाभों के बारे में जागरूकता फैलाना। साथ ही, अनतशयोश्ततपूणि दािों और गलत सूिना का खंडन 
करना। 

4.2.6 िीनत निमााण में समािेश 

साििजननक स्िास््य नीनतयों, राष्िीय पोषण कायिक्रमों, और खाद्य सुरक्षा ददशाननदेशों में भारतीय ज्ञान 
परंपरा के भसद्धांतों को शाभमल करना। उदाहरण के भलए, भमड-डे मील या आंगनिाडी पोषण कायिक्रमों में 
पारंपररक, स्थानीय और मौसमी खाद्य पदाथों को प्राथभमकता देना। 

 

5. केस स्िडीज़ और व्यािहाररक अिुप्रयोि 

5.1 केस स्िडी 1: मोिापा और चयापचय मसडं्रोम में आयुिेठदक दृष्टिकोण 

पटृठभूमम: 45 िषीय पुरुष, शहरी ननिासी, कायािलयीन कमििारी। िजन 98 ककलोग्राम, BMI 32.5, कमर की 
पररचध 108 सेमी। रतत परीक्षण में उपिास रतत शकि रा 126 mg/dL, LDL कोलेस्िॉल 160 mg/dL, 

िाइश्ग्लसराइड्स 220 mg/dL। रोगी थकान, जोडों में ददि, और भारीपन की भशकायत करता है। 

आयुिेठदक मूल्यांकि: आयुिेददक मूपयांकन से पता िला कक रोगी की प्रकृनत कफ-प्रधान है, और ितिमान 
में कफ दोष अत्यचधक बढ़ा हुआ है (कफ प्रकोप) साथ ही मंद अश्ग्न (पािन अश्ग्न कमजोर) और आम  
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(विषैले पदाथि) के लक्षण हैं। 

हस्तक्षेप: 
• आहार परामशा: कफ-शांत करने िाला आहार—हपका, गमि, रूक्ष और कडिा/तीखा स्िाद िाला। सुबह गमि 

पानी में शहद और नींबू। नाश्ते में अंकुररत मूंग िाट या जौ का दभलया। दोपहर में खखिडी या मूंग 
दाल-िािल हपदी, अदरक और काली भमिि के साथ। रात में हपका सूप या उबली सश्जजयाँ। भारी, 
तैलीय, मीठे, और डेयरी उत्पादों से परहेज। 

• जीििशैली परामशा: प्रनतददन सुबह तेज िाल से टहलना (45 भमनट), योगासन (सूयि नमस्कार, 

बत्रकोणासन, भुजंगासन), प्राणायाम (कपालभानत, भश्स्त्रका)। रात में जपदी सोना और सुबह जपदी उठना। 
• औषधीय सहायता: बत्रफला िूणि रात में गमि पानी के साथ, गुग्गुलु की तैयारी। 

पररणाम: 6 महीने के बाद, रोगी का िजन 82 ककलोग्राम (16 ककलोग्राम कम), BMI 27.1, कमर की पररचध 92 

सेमी। रतत शकि रा 98 mg/dL, LDL 120 mg/dL, िाइश्ग्लसराइड्स 150 mg/dL। रोगी की ऊजाि में िदृ्चध, जोडों 
के ददि में कमी, और समग्र स्िास््य में सुधार हुआ। 

5.2 केस स्िडी 2: इररािेबल बॉिेल मसडं्रोम (IBS) का आयुिेठदक प्रबंधि 

पटृठभूमम: 32 िषीय मदहला, कॉपोरेट कमििारी। पेट फूलना, गैस, कजज के साथ कभी-कभी दस्त, पेट ददि, और 
थकान की भशकायत। वपछले 3 िषों से IBS का ननदान। कई आधुननक उपिारों से अस्थायी राहत भमली, 
लेककन समस्या बार-बार लौट आई। 

आयुिेठदक मूल्यांकि: रोगी की प्रकृनत िात-प्रधान पाई गई, ितिमान में िात दोष असंतुभलत (िात प्रकोप) 
और मंद अश्ग्न। आम के लक्षण भी उपश्स्थत थे। 

हस्तक्षेप: 
• आहार परामशा: िात-शांत करने िाला आहार—गमि, पका हुआ, तैलीय, और सुपाच्य। ननयभमत समय पर 

भोजन, बबना भूख के न खाना। खखिडी (विशेषकर मूंग दाल और िािल), गाजर का सूप, पके हुए सेब, 

केला, दधू, घी। कच्िी सश्जजयाँ, ठंडे पेय, अत्यचधक फाइबर, और प्रोसेस्ड फूड से परहेज। 

• जीििशैली परामशा: भोजन को शांत िातािरण में, बैठकर, अच्छी तरह िबाकर खाना। भोजन के बाद 
हपकी सैर। तनाि प्रबंधन के भलए ध्यान (मेडडटेशन) और प्राणायाम (अनुलोम-विलोम, भ्रामरी)। 

• औषधीय सहायता: बत्रफला िूणि रात में, अजिाइन और हींग का उपयोग भोजन में, पािन के भलए 
आंिला। 

पररणाम: 4 महीने के ननयभमत पालन के बाद, रोगी के IBS के लक्षणों में लगभग 80% कमी आई। पािन में 
सुधार, ऊजाि में िदृ्चध, और समग्र स्िास््य में सुधार हुआ। रोगी ने बताया कक उसकी जीिन की गुणित्ता 
में काफी सुधार हुआ है। 
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5.3 व्यािहाररक अिुप्रयोि: दैनिक जीिि में IKS को शाममल करिा 
1. प्रकृनत के अिुसार भोजि: अपनी प्रकृनत (दोष सवंिधान) जानें और उसके अनुसार आहार का ियन 

करें। यदद आप िात प्रकृनत हैं, तो गमि, तैलीय और पका हुआ भोजन अचधक लें। यदद वपत्त प्रकृनत हैं, 
तो ठंडा और मीठा भोजन लें। यदद कफ प्रकृनत हैं, तो हपका, गमि और कडिा भोजन लें। 

2. ऋतु के अिुसार भोजि: मौसमी और स्थानीय खाद्य पदाथों को प्राथभमकता दें। गभमियों में तरबूज, 

खीरा, और नाररयल पानी अचधक लें। सददियों में गुड, नतल, मूंगफली, और गमि सूप का सेिन बढ़ाएँ। 

3. भोजि के नियम: भूख लगने पर ही खाएँ, भोजन को अच्छी तरह िबाएँ, शांत मन से खाएँ, भोजन के 
तुरंत बाद न तो सोएँ और न ही जोरदार व्यायाम करें। 

4. पारंपररक मसालों का उपयोि: भोजन में हपदी, जीरा, धननया, अदरक, लहसुन, और हीगं का ननयभमत 
उपयोग करें। ये न केिल स्िाद बढ़ाते हैं, बश्पक पािन में सहायता करते हैं और औषधीय गुण प्रदान 
करते हैं। 

5. पारंपररक प्रसंस्करण विगधयाँ: दालों और अनाजों को भभगोएँ, अंकुररत करें, और ककश्ण्ित खाद्य पदाथों 
(इडली, डोसा, कढ़ी, अिार) को अपने आहार में शाभमल करें। 

6. साष्त्िक भोजि को प्रािममकता: ताजा, शुद्ध, और प्रेम से तैयार भोजन ग्रहण करें। प्रोसेस्ड, बासी, और 
अत्यचधक मसालेदार भोजन से बिें। 

 

6. भविटय की संभाििाएँ और अिुसंधाि ठदशाएँ 
भारतीय ज्ञान परंपरा और आधुननक पोषण विज्ञान का एकीकरण एक आशाजनक क्षेत्र है, श्जसमें अनुसंधान 
और अनुप्रयोग की अपार संभािनाएँ हैं। 

6.1 न्यूठिजेिोममतस और प्रकृनत 

न्यूदिजेनोभमतस (यह अध्ययन कक भोजन हमारे जीन को कैसे प्रभावित करता है) और न्यूदिजेनेदटतस 
(यह अध्ययन कक जीन हमारे भोजन के प्रनत प्रनतकक्रया को कैसे प्रभावित करते हैं) के क्षेत्र में तजेी से 
शोध हो रहा है। भविष्य में, आयुिेददक प्रकृनत (दोष संविधान) और जीनोभमक प्रोफाइल के बीि संबंधों का 
पता लगाया जा सकता है। इससे अत्यचधक व्यश्ततगत आहार भसफाररशें विकभसत करने में सहायता भमल 
सकती है, जो व्यश्तत के जीन और उसकी प्रकृनत दोनों के अनुरूप हों। 

6.2 माइिोबायोम और आयुिेद 

मानि माइक्रोबायोम पर शोध तेजी से बढ़ रहा है, और यह स्पष्ट है कक आतँों के सूक्ष्मजीि हमारे स्िास््य 
के कई पहलुओं को प्रभावित करते हैं। भविष्य में, यह अध्ययन ककया जा सकता है कक विभभन्न प्रकृनत 
िाले व्यश्ततयों के माइक्रोबायोम में तया अंतर हैं, और पारंपररक आहार (जैसे ककश्ण्ित खाद्य पदाथि) 
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माइक्रोबायोम को कैसे प्रभावित करते हैं। आयुिेददक अिधारणाएँ जैसे अश्ग्न और आम को आधुननक 
माइक्रोबायोम शोध के संदभि में समझा जा सकता है। 

6.3 मािमसक स्िास््य और आहार 

गट-ब्रेन एश्तसस (आँत और मश्स्तष्क के बीि दो-तरफा संिार) पर शोध बताता है कक आहार का सीधा 
प्रभाि मानभसक स्िास््य पर पडता है। आयुिेद में भोजन को साश्त्िक, राजभसक, और तामभसक में िगीकृत 
ककया गया है, और मानभसक स्िास््य पर इनके प्रभाि का िणिन ककया गया है। भविष्य में, यह अध्ययन 
ककया जा सकता है कक विभभन्न प्रकार के आहार मानभसक स्िास््य श्स्थनतयों (जैसे अिसाद, चितंा) को 
कैसे प्रभावित करते हैं। 

6.4 पारंपररक खाद्य पदािों का मािकीकरण 

भारत में हजारों पारंपररक खाद्य पदाथि और व्यंजन हैं, श्जनके पोषण और औषधीय गुणों का अभी तक 
व्यिश्स्थत अध्ययन नहीं ककया गया है। भविष्य में, इन खाद्य पदाथों का दस्तािेजीकरण, उनके पोषक 
तत्िों का विश्लेषण, और उनके स्िास््य लाभों का िैज्ञाननक मूपयांकन ककया जाना िादहए। 

6.5 एकीकृत स्िास््य देखभाल मॉडल 

भविष्य में, ऐसे एकीकृत स्िास््य देखभाल मॉडल विकभसत ककए जा सकते हैं, जहाँ आयुिेददक चिककत्सक 
और आधुननक पोषण विशेषज्ञ भमलकर काम करते हैं। रोगी की भशकायत के आधार पर, आधुननक नैदाननक 
परीक्षणों के साथ आयुिेददक ननदान (प्रकृनत, विकृनत) का उपयोग करके एक समग्र उपिार योजना बनाई 
जा सकती है, श्जसमें आहार, जीिनशैली, और यदद आिश्यक हो तो आधुननक चिककत्सा शाभमल हो। 

 

7. निटकषा: परंपरा और विज्ञाि का सामंजस्य 

ितिमान युग में, जब आहार संबंधी भ्रम, फैशनेबल आहारों का बोलबाला, और जीिनशैली से जुडे रोगों की 
महामारी है, भारतीय ज्ञान परंपरा श्स्थरता, संतुलन और जीिन के साथ सामंजस्य का मागि प्रशस्त करती 
है। यह केिल अतीत का ज्ञान नहीं, बश्पक भविष्य के पोषण विज्ञान के भलए एक जीिंत और प्रासंचगक 
संसाधन है। इसकी प्रमखु शश्तत इसकी समग्रता, व्यश्ततकें दितता और पाररश्स्थनतक संिेदनशीलता में 
ननदहत है। 

दोष भसद्धांत व्यश्ततगत पोषण के भलए एक प्रािीन ढाँिा प्रदान करता है, जो आधुननक न्यूदिजेनोभमतस 
से मेल खाता है। ऋतुियाि मौसमी और स्थानीय भोजन के महत्ि पर बल देता है, जो पयाििरणीय श्स्थरता 
के भलए आिश्यक है। रस, गुण, िीयि, विपाक और प्रभाि की अिधारणाएँ खाद्य पदाथों के सूक्ष्म प्रभािों को 
समझने में सहायता करती हैं, जो आधुननक पोषण विज्ञान में अतसर अनदेखे रह जाते हैं। आहार-विहार-
वििार के ननयम भोजन की प्रकक्रया के महत्ि पर जोर देते हैं, जो आधुननक "माइन्डफुल ईदटगं" और गट-
ब्रेन एश्तसस के शोध के अनुरूप हैं। 
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आहार को जीिन का एक चिककत्सकीय, सांस्कृनतक और आध्याश्त्मक अनुष्ठान मानने की यह दृश्ष्ट हमें 
भोजन के साथ एक स्िस्थ और सम्मानजनक संबंध विकभसत करने के भलए प्रेररत करती है। यह हमें 
याद ददलाती है कक हम केिल िही नही ंहैं जो हम खाते हैं, बश्पक हम िह भी हैं कक हम कैसे खाते हैं, 
कब खाते हैं, और ककस मनःश्स्थनत में खाते हैं। 

जैसे-जैसे िैज्ञाननक शोध इस प्रािीन ज्ञान के ताने-बाने की पुश्ष्ट करता जाएगा, िैसे-िैसे दोनों विश्ि—परंपरा 
और आधुननक विज्ञान—के बीि का सेत ुऔर मजबतू होगा। अंततः, भारतीय ज्ञान परंपरा का लक्ष्य केिल 
रोगमुश्तत नहीं, बश्पक "स्िस्थस्य स्िास््य रक्षणं, आतुरस्य विकार प्रशमनं" – स्िस्थ व्यश्तत के स्िास््य 
की रक्षा और रोगी के विकार का शमन करते हुए, दीघाियु और आनंदमय जीिन (सुखायुः) की प्राश्प्त है। 
इस लक्ष्य की प्राश्प्त के भलए, प्रािीन मागिदशिन और आधुननक अनुसंधान का सहयोगात्मक मागि ही सिोत्तम 
आशा प्रदान करता है। 

भारतीय ज्ञान परंपरा को आधुननक आहार विज्ञान के साथ एकीकृत करने का यह प्रयास न केिल 
व्यश्ततगत स्िास््य के भलए, बश्पक सामुदानयक कपयाण, पयाििरणीय श्स्थरता, और सांस्कृनतक पुनरुत्थान 
के भलए भी महत्िपूणि है। यह एक ऐसा मागि है जो हमें न केिल स्िस्थ बनाता है, बश्पक हमारी जडों से 
भी जोडता है और हमें एक अचधक साथिक और संतुभलत जीिन जीने की प्रेरणा देता है। 
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