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सद्य काळामध्ये पथ्य कल्पना विचार 

सध्या आयुिेदाला चाांगले ददिस आल े आहते. रुग्ण स्ित:हून आिर्जून आयुिदे वचदकत्सा 

घ्यायला येत असतात. आधुवनक शास्त्राप्रमाण े त्िरीत उपशय वमळतो यािर लोकाांचा आता विश्वास 

बसतो आह.े आहार-विहारातील स्िैराचारामजळे lifestyle diseases ही सांज्ञा िेगाने फोफािते आह.े 

त्यािर आयुिेद वचदकत्सापध्दतीचे यश वसध्द होत आह.े असे असताना रुग्ण आल्यािर त्याला केिळ 

फलदायी औषधे हिी असतात. वचदकत्सेच्या ओघाने येणारे आहार-विहारादद पथ्यापथ्य नको असतात. 

पथ्य म्हणर्े बांधनाांचा बागुलबुिा अशी धारणा झालेल्याांना त्याची गरर्, लाभ, सुकरता पटिजन दणेे ह े

िैद्याचे कतवू्य आह.े  

   आयुिेद – ’आयुषो िेद:।’ आयुिेद ह ेसिाांवगण र्ीिनशास्त्र आह.े वहताय-ु अवहतायु, 

सुखायु – द:ुखाय ुयाविषयीचे विस्तृत वििेचन या शास्त्रात केले आह.े एक व्याधी ि त्यासाठी एक 

औषध इतकी सांकुवचत वचदकत्सा पध्दती आयुिेदात नाही. ह ेव्याधीला नव्ह े तर रुग्णाला वचदकत्सा 

दणेारे शास्त्र आह.े म्हणजनच औषधाबरोबरच रुग्णाला आहार – विहार – आचार याविषयीचे वनयम 

आयुिेद साांगतो. त्यामुळे इतर सि ूवचदकत्साशास्त्राांपेक्षा ’पथ्यापथ्य’ ही आयिुेदाची अवव्दतीय सांकल्पना 

आह.े 

    आहार, वनद्रा, ब्रह्मचयू ह े त्रयोपस्तांभ आहते. आरोग्यपजणू आयुष्याचा पाया हा 

आहारात आह.े “आहारात् सिूभजतावन सांभिवतत महीपते। आहारेण वििधूतते तेन र्ीिवतत र्तति:॥“ 

असे महाभारतात म्हणले आह.े अन्नाच्या अणज भागापासजन मनाची वनर्मूती होत असत े अस े

छातदोग्योपवनषद ्साांगतो. तर चरकाचायू अन्नाला प्राणीमात्राांचा प्राण मानतात. िणूप्रसादन, सौस्िय,ू 

प्रवतभा, सुख, तुवि, पुवि, बल, मेधा ह े सि ू अन्नाच्या आश्रयाने असतात (च.सज.२७/३४९). 

त्यामजळे अन्नसेिन म्हणर्े केिळ पोट भरणे नव्ह.े र्ीिनात आहाराचे अनतयसाधारण महत्ि असल्याने 

वचदकत्सते याचा विचार करािा लागतो. म्हणजनच पथ्य कल्पना साांवगतली आह.े 

   आर्काल पथ्यापथ्यामुळे रुग्णाला र्णज आहार-विहारादद स्िातांत्र्यािर गदा आल्याचा भास 

होतो. त्यामुळे उत्तम वचदकत्सापध्दती असजनही केिळ पथ्याच्या ’र्ाचामुळे’ (?) लोक नाकां मुरडतात 

आवण साहवर्कच अतय वचदकत्सापध्दतींकड े िळतात. मात्र पथ्याची गरर् का आह े ह े रुग्णाांना 

समार्ािजन साांगणे आिश्यक आह.े मग पथ्य म्हणर्े काय ? ’पथ्यम रोवगणाम् वहतकरकम् अपथ्यां 

अशुभकारकम् सांहार:।’ (शब्दकल्पदमृ). तर पथ्याची पररभाषा साांगताना चरकाचायू म्हणतात – 

“पथ्यां पथो अनपेतां यद्यश्चोक्तां मनस: वप्रयम्। 

यच्चावप्रयमपथ्यां च वनयतां तन्न लक्षयेत्॥“ (च.सज.२५/४५) 
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म्हणर्ेच र्ो आहार-विहार पथास( स्रोतसरुपी मागाूस) अनपेत (अपकारक) होत नाही ि र्ो मनाला 

अनुकुल/वहत (मनसो वहतवमवत वप्रयाथ:ू) असतो तो आहार-विहार म्हणर्े पथ्य. त्याविपरीत त े

अपथ्य होय. पथ शब्दाने दोष – धातज पयाूयाने सांपुणू शरीराचे ग्रहण कराि ेअसे रटकाकार साांगतात. 

थोडक्यात, शरीर ि मनाला अपकारक नसणारे , दोष-धातज-मल याांना प्राकृत पथािर आणणारे त े

पथ्य.  आयुिेदानुसार सिूरोगाांचे मजळ अविमाांद्य आह.े आहाराविहाराचा अवत/वहन/वमथ्यायोग हा 

अविमाांद्याला कारणीभजत ठरतो. तसेच रोगाांच ेइतरही विविध हतेु/वनदान िणून केले आहते. या हतेजांचा 

त्याग करणे म्हणर्े ’वनदानपररिर्ून’ हा वचदकत्सेचा पाया आह.े पथ्य कल्पनेव्दारे ते साध्य करता 

येते. म्हणजनच मांड-पेयादद कृतान्न िगू इतकीच पथ्य कल्पना मयाूददत राहत नाही. ही त्याहून व्यापक 

सांकल्पना आह.े िैद्यभजषण गणेश शास्त्री र्ोशी याांनी पथ्याला – ’पथ्यवचदकत्सा’ असे सांबोधल ेआह.े 

पथ्य सांकल्पनेचा आिाका मोठा असल्याने येथे आहारीय पथ्य कल्पनेिर भर दते आह.े 

   स्िास्थ्याचे रक्षण ि व्याधी पररमोक्षण ह ेआयुिेदाचे प्रयोर्न आह.े व्याधी झाला असता 

तो बरा करणे ि व्याधी होऊ नय े याकररता प्रयत्न करणे या दिृीकोनातजन आयुिेद वचदकत्सा कायू 

करते. पथ्य हा आयुिेदीय वचदकत्सेचा अविभाज्य घटक आह.े पररणामी आचयाांनी स्िस्थ ि व्याधीत 

या दोहोंसाठी पथ्य साांवगतले आह.े स्िास्थ्यरक्षणाथू साांवगतलेल्या विविध पररचयाू या पथ्याचेच द्योतक 

आहते. यामध्य े ददनचया,ू ऋतुचयाू, रर्:स्िला पररचयाू, गर्भूणी पररचयाू, सुवतका पररचया ूयाांचा 

समािेश होतो. याचा थोडक्यात विचार पुढे करुच. व्याधी प्रशमनाथू पथ्याचा विचार करत असताना 

वनदानपररिर्ून ह े उदिि असते. सांप्राप्तीला चालना दणेारे ककां िा सांप्राप्तीभांगात बाधा उत्पन्न करणारे 

घटक त्याग केल्यान े वचदकत्सा लिकर लागज पडत.े पथ्याचे लाभ पाहता वचदकत्सतेील त्याचे महत्ि 

लक्षात यतेे. आयुिेद शाश्वत आह ेअसे म्हणत असताना ग्रांथोक्त वचदकत्सा ि सद्यकाळातील धकाधकीच े

आयुष्य, बदलती र्ीिनशैली याांचा विचार करून पथ्यापथ्याचा सुिणूमध्य साधण ेआिश्यक आह.े 

स्िास्थ्यरक्षाणाथ ूपथ्याचा विचार – 

ददनचयाू – 

ग्रांथोक्त ददनचयाू बवघतली तर ’ब्राह्म े मुहुते उवत्तष्ठते्’ असे साांवगतले आह.े आदल्या ददिशीचे 

रटव्ही, मोबाईल इत्यादी कारणाांनी होणारे र्ागरण सकाळी – खरे तर पहाटे उठज दते नाही. प्रथमत: 

ते टाळजन लिकर उठािे. दांतधािनासाठी कटु,वतक्त,कषाय द्रव्ये िापरािीत असा वनदशे आह.े मात्र 

टजथपेस्टस् मधजर/लिांण रसात्मक असतात. त्यामुळे ददिसाची सुरुिातच अविमाांद्य करायला कारणीभजत 

ठरते. उपरोक्त रसप्रधान औषधी द्रव्ये दांतधािनाथू योर्ािीत. त्यासाठी सिय होईपयांत सुरुिातीच े

काही ददिस औषधी द्रव्याांनी दात घासजन परत टजथपेस्टचा िापर करायला साांगािा. अनेकदा िेळे 
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अभािी मल-मजत्र, क्षुधा तृष्णा ह ेिेग धारण केले र्ातात. त्यामजळे िातप्रकोपर् व्याधी, उदाितूर् 

लक्षणे ददसतात. म्हणजन िेगधारणोददरण टाळाि.े प्रवतमशू नस्य ककां िा फक्त नाकपुड्ाांना आतजन स्नेहाक्त 

अांगुली पुसािी. आठिड्ातजन एकदा तरी सिाांग अभ्यांग ि इतर ददिशी वशर,कणू,पादतल अभ्यांग 

करािे. र्ीममध्ये व्यायामाचा अवतरेक न करता बलानजरूप व्यायाम करािा. त्यात चालणे, 

सजयूनमस्कार, योगासने, सायकललांग, दोरीच्या उड्ा, प्राणायाम करता येऊ शकतो. दकमान 

शीतकाळात उद्वतून करािे. स्नानापजिी तयाहरी करणे टाळाि.े हल्ली कारल,े दजधी भोपळा, गव्हाांकज र 

याांचे रस वनयवमत ि अवत प्रमाणात घेतल े र्ातात. िास्तविक त्यामळेु िातप्रकोपर्तय आध्मान, 

आटोप, वििांभ अशी लक्षणे ददसतात. उपलब्ध असल्यास तार्ा आिळा ककां िा आमलकी स्िरस १०-

२० वमली घेण ेइि. त्यानांतर वनयवमत घेतला र्ाणारा चहा हा एक अविमाांद्य, मलाििांभ, अम्लवपत 

इ. अनेक रोगाांचा हतेज आह.े कमी दजध , कमी खडीसाखर ि आद्रकूयुक्त चहा ककां िा क्षीरपाकासारख्या 

अतय कल्पनाांचा पयाूय म्हणजन िापर करता येईल. त्यानांतर सोलार वहटर मजळे शॉिरखाली उष्ण र्लान े

वशर:स्नान करणे सियीच ेझाले आह.े त्यामजळे इांदद्रयाांचा बलक्षय होतो. वशर:स्नान ह ेआठिड्ातजन २ 

िेळा शीत/कोष्ण र्लाने करािे. खायला िेळ वमळणार नाही म्हणजन भजक नसताना भरपेट नािा करु 

नये. त्याऎिर्ी उपीट, वशरा, रार्वगरा लाडज ि दजध, खर्जर, थालीवपठ इ. पदाथू खािेत. 

र्ीणाूर्ीणाूचा विचार करून वहतकर भोर्न घ्याि.े हल्ली अनेक िैद्याांना सिाांना सामातय पथ्याचा 

कागद द्यािा लागतो. खरे तर नैसर्गूक वनयमाांच्या विरोधात र्ािजन अन्नसेिन केल्याने याची गरर् 

भासत आह.े 

ऋतजचयाू – 

यात प्रामुख्याने ऋतनुुसार अविचा विचार करुन आहार घेण े अपेवक्षत आह.े भारतीय 

सांस्कृतीमधील त्या त्या ऋतजतील सणाांचा वनर्दिू आहार विचारात घ्यािा. वशवशर ऋतजत गहू, अल्प 

वत्रकटजयुक्त तांदजरी माांस, क्षीर, मुगाची वखचडी, लडांकाचे लाडज, अहळीिाचे लाडज, घृत याांचे सिेन 

करािे. वत्रकटज फोडणी साठी िापरािेत. धुांधुरमास /भोगी साठी केले र्ाणारे िाांग्याचे भरीत, 

बार्रीची भाकरी, निनीत तर सांक्राती ते रथसप्तमी तीळ, गजळ याांचा मुक्तहस्ताने िापर करािा. 

िसांत ऋतजत ओदनाचे प्रमाण कमी असािे. कडधातयाच्या उसळी, मुद्ग, कुलत्थ यजष, कवपत्थ, 

कारिेल्लक, मजलक, वत्रकटु, तक्र याांचा िापर करािा. सणाांनुसार पुरणपोळी, श्रीखांड खाि.े ग्रीष्म 

ऋतजत कोल्ड लरांक्स ऎिर्ी पानके- पतह,े तक्र, ललांबज सरबत, खर्ुरू मांथ, लार्ा मांड, नाररकेल र्ल 

घ्यािे. मसाल्याचे पदाथू खािज नयेत. ताांदजळर्ा, रार्वगरा, पालक, फळभाज्या, काांदा, गार्र, 

रताळे, करिांद, कललांगड, खरबजर्, द्राक्षे खािीत. िषाू ऋतजत वत्रकटु, पांचकोल, आद्रकू, पुददना, 
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लशजन, लहांग याांचा िापर करािा. डाळी, मोड आलेली कडधातये कमी खािीत. शरद ऋतजत मुद्ग, 

मकुष्ठ, कारिेल्लक, मनकुा, आिळा, िृक्षाम्ल, धातयक, र्ीरक, याांचा िापर करािा. नारळीभात ि 

कोर्ावगरीचे दजध वपत्तशमनाथू घ्यािे. हमेांतात अवि ददप्त असल्याने तांदजर माांस, सुकामेिा बटाटा, 

रताळी, माष, क्षीरर्तय पदाथू, पनीर याांचा समािेश करािा. थोडक्यात, ऋतुचयेत ऋतुसांधीचा 

विचार करून आहारात बदल करािेत. त्यामजळे ऋतुबदलाने होणारी दोषदिुी टाळता येऊ शकेल. अग्र्य 

साांगताना ’हररतकी पथ्यानाां’ असे म्हटले आह.े त्यामुळे ऋतजनुसार उक्त अनुपानाांसहीत हररतकीचा 

िापर करािा. त्या त्या ऋतजत येणारी फळे खािीत. Packed /canned फलरस घेण े टाळाि.े 

त्यातील Preservatives मजळे गुणाांतर ह ेअपायकारक ठरते. 

रर्:स्िला पररचयाू –  

श्रध्दा-अांधश्रध्दा, मागासलेले विचार या आरोपाांमजळे रर्:स्िला पररचया ू पाळण े माग े पडत 

चालले आह.े याचा पररणाम म्हणजन रर्:स्रािर्तय तक्रारी अथाूत् योनीव्यापादाचे प्रमाण िाढत आह.े 

ि पुढे र्ाऊन िांध्यत्िासारखे व्याधी बळाित आहते. ह े टाळण्याकररता रर्ोकाळात आहारविहारादद 

पथ्यापथ्य पाळले पावहर्ेत. हल्ली बहुताांश मजली या वशक्षणाच्या वनवमत्ताने, स्त्रीया नोकरी वनवमत्तान े

बाहरे पडत असल्याने पजणू विश्राांती घेण ेशक्य होत नाही. मात्र दगदग कमी होईल अशी काळर्ी 

घ्यािी. प्रिासाने होणारा िातप्रकोप किातूिात पररवणत होतो. या काळात स्नान करू नये केिळ 

स्थावनक स्िच्छता पाळािी. गादीिर झोपणे टाळाि.े कषूण करणारा अल्प आहार घ्यािा. उपमा, 

लाह्या, थावलपीठ, रार्वगरा लाडज, मजग / मसजराचे कढण, ज्िारीची भाकरी असे पदाथू घ्यािेत. 

वपझ्झा, बगूर, बेकरीचे पदाथू, आांबिलेले पदाथू याांमजळे पजयोत्पवत्त होऊन ग्रांथीरर्ासारखी लक्षणे 

ददसतात. 

 

गर्भूणी पररचयाू –  

गर्भूणीने आहार-विहारादी वनयमाांचे पालन करणे ह ेसुखप्रसि ि बालकाच्या दिृीने महत्िाच े

असते. नोकरदार वस्त्रयाांनी रोर्चा प्रिास शक्य वततका सुखकर कसा होईल ह ेबघािे. वशफ्ट डु्टीर्् 

टाळाव्यात. कटु, चायनीर््, पयुूवषत अन्न, रसोन, माांसाहार, दवध, अवतशीत, दिर् मधील अन्न 

खाणे टाळाि.े सि ू फळभाज्या, ताज्या पालेभाज्या, वनिडक फळे खािीत. तोंडली ,गिार या 

बुध्दीमाांद्यकर भाज्या िज्यू कराव्यात. पपई उष्ण असल्याने तर अननस माांसपाचक असल्याने खाऊ 

नये.  ’निनीतघृतक्षीरै:सदा चैनामुपाचरेत्।’ असा वनदशे असल्याने याचे प्रमाण आहारात अवधक 

ठेिािे. रसाचे पोषण करणारे द्रि पदाथू उदा. खीर, पानक, कोलशांबीर, मुद्ग यजष, नाररकेल र्ल, 
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यिागज घ्यािे. नाररकेल खांड, कुष्माांड खांड, फल्ग,ु मृवद्वका, दावडम, द्राक्षे, खोबरे, आमलकी, 

गुलकां द सेिन करािे. र्ेिणाच्या िेळा पाळव्यात. 

सवुतका पररचया ू– 

अवलकडच्या काळात L.S.C.S. च ेप्रमाण िाढले आह.े सजवतका पररचयाू पाळली न गेल्यान े

पुढे र्ाऊन अनेक व्याधींना सामोरे र्ाि े लागते. तसेच सुवतकेच्या आहारातील चुकीच्या सियींमजळे 

स्ततयदिुीने बालकाचे पोषण होत नाही. म्हणजन स्नेहन, स्िेदन, धजपन, िातशामक ि धातुक्षय भरून 

काढणारा आहार विहार ही दकमान पथ्ये पाळािीत. अहळीि, लडांक - खारीक लाडज, नाररकेल खांड, 

खीर घ्यिी. १२ ददिसाांनांतर माांसरस द्यािा. सुांठ+तजप+साखर, लसणाची चटणी, ललांबज लोणचे, 

बवडशेप, बाळाांतशेपा याने गभाूशय शोधनाला मदत होते. उपमा, वशरा, नाचणीचे आांबील, 

आमसजलाचे सार, र्ुतया ताांदळाचा भात, फळभाज्या, पांचकोल वसध्द यिागज/यजष द्यािेत. स्ततयिधून ि 

गभाूशयशोधन याांचा विचार करून आहाराची योर्ना करािी. 

पथ्य आवण डाएट विचार – 

सद्यकाळात डाएट ही सांकल्पना चाांगलीच र्ोर धरत आह.े ददिेकर-ददवक्षत या वद्वधेत 

अडकलेल्या समार्ाला आयुिेदीय पथ्य ही सांकल्पना पचनी पडत नाही. आयुिेद ’पुरुषां पुरुषां िीक्ष्य’ 

असे साांगतो. त्यामजळे व्हगेन, दकटो, िेट िॉचर डाएट प्लॅन सारख ेपथ्य सािूवत्रक असज शकत नाही. 

डाएटच्या नािाखाली होणारे अनशन ह े ’आयुष्यो ह्रासकराणाां’ आह ेह ेलोकाांना पटिजन दणेे गरर्ेचे 

आह.े डाएट ही पावश्चमात्य सांकल्पना असल्यान े त्याचे वनयम त्या अनषुांगाने आहते. त्यात खाल्ल े

र्ाणारे तथाकवथत ’हले्दी’ अन्न- कॉनूफ्लेक्स, ओटस्, सलाडस्, ग्रीन व्हरे्ीर््, योगटू, पनीर, इ. 

भारतीयाांच्या आरोग्याच्या दिृीने अवहतकर आह.े बहुताांश िेळा साांवगतले र्ाणारे वनयम ह ेआयुिेदाला 

मातय नसतात. उदा. तले- तजपाचा कोलेस्टेरोलच्या भयाने त्याग करणे. हा स्नेह प्राकृत धातजवनर्मूती, 

प्राकृत मेदाच्या पोषणाथू आिश्यक असतो. स्प्राऊटस् म्हणजन मोड आलेली कडधातये रोर् खाणे योग्य 

नाही. विरूढ ह े वििांभी असतात. स्नेहाभाि ि वििांभी द्रव्याांमजळे मलििांभ असते. तर प्रोटीतस् च्या 

अवतरेकाने सामता िाढजन िातरक्तासारखी सांप्राप्ती घडताना ददसते. मकुष्ठ कृमीकर असतात. त्यामजळे 

मसजर, मुद्गासारखी लशांबी धातय मोड येण्यापजिी फक्त वभर्िजन िापरता यऊे शकतात. फायबसू साठी 

खाल्ले र्ाणारे शाक रोगिधूक, अचक्षुष्य ठरतात. योगटूस् अवभष्यांदद असतात. त्यापेक्षा दवध ि शकूरा 

खाण्याचा पयाूय दतेा येऊ शकतो. पांचकोल/वत्रफळा वसध्द मांड, पेया, तक्र कल्पना भारक्षयाकरीता 

िापरािी. 
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नोकरदाराांसाठी पथ्य – 

धकाधकीच्या र्ीिनात आरोग्यासाठी िेळ काढणे अिघड झाल ेआह.े ’स्िस्थ’ बसत नसल्याने 

’स्िास्थ्य’ रटकेनासे झाल ेआह.े मात्र त्यातजनही मध्यममाग ूकाढजन पथ्य कल्पना अांगीकारणे आिश्यक 

आह.े घड्ाळाच्या काट्यािर पळत असताना लोक भजक लागणे ही सांिेदनाच विसरून गेले आहते. 

केिळ िेळ झाली म्हणजन न खाता र्ीणूर्ीणाूचा विचार करून खाि.े र्ीणाूहार लक्षणाांचे परीक्षण 

करािे. वशफ्ट डु्टीर्् मजळे ददनचयाू पाळण ेशक्य होत नाही. नाईट डु्टीर्् नांतरच्या ददिास्िापान े

अविमाांद्य असते. AC मध्ये काम करत असतील तर शैत्यर्तय अविमाांद्य असज शकते. अशा िेळी 

रुग्णाला धातयक-र्ीरक फाांट घ्यािा. रात्री र्ागरण होत असेल तर ददिसा र्ेिणापजिी झोप घ्यािी. 

Field work, किाचे काम करत असलेल्याांचा आहार सद्योतपूण करणारा असािा. औषधवसध्द 

पानीय, खर्जूर मांथ, लार्ामांड, खीर, पानक, कोलशांबीर, मुद्ग यजष, नाररकेल र्ल याांचा समािेश 

करािा. बैठे काम करत असलेल्याांना लघु, सुपाच्य आहार द्यािा. Computer िर काम करत 

असल्यास क्षीर, घतृ अवधक िापरािे. शाक अचक्षुष्य असल्याने प्रमाण कमी करािे. नेत्रतपूण कराि.े 

रुग्णाांच्या कामाचे स्िरूप पाहून ज्याप्रकारची शाररररक चेिा ि प्रकृवत असेल तसा आहार योर्ािा. 

र्लपान आवण पथ्य – 

आधुवनक शास्त्राच्या प्रभािामजळे पाणी वपण्याचे प्रमाण वनवश्चत असते असा एक गैरसमर् 

रुग्णाांमध्ये ददसतो. टागेट ठरिजन, मोबाईल app reminders लािजन पाणी वपणे असे प्रकार ददसतात. 

मात्र प्रकृवत ि ऋतुपरत्िे ह ेप्रमाण बदलत असते. वनरोगी व्यक्तीने दखेील शरद ि ग्रीष्म ऋतजखेरीर् 

अल्प अांबुपान करािे (अ.हॄ.सज.५/१४). हल्ली रुग्ण उष:पानही वलटरभर करतात, र्े अविमाांद्य ि 

अम्लवपत्तास कारण ठरत.े त्याऎिर्ी २ घोट कोमट पाणी प्याि.े ’भोर्ने चामृतां िारर भोर्नातते 

विषप्रदम् ।’ असे साांवगतले आह.े म्हणजन धातजसाम्य ि सुखपजिूक र्रणाथू र्ेिाणाच्या मध्ये पाणी 

प्याि.े उभे राहून, िरून पाणी वपणे टाळाि.े िैद्य रुग्णाांना शु्रतशीत र्ल घेण्यास साांगतात. परांत ुत े

पयुूवषत असल्यास वत्रदोषकारक ठरते. त्यामजळे रात्री उकळजन गार करून ठेिलेल ेपाणी सकाळी वपऊ 

नये. 

आहार द्रव्य े–  

काळानुरूप पावश्चमात्य पदाथू आपल्या ’ताटात’, ’थाटात’ र्ागा व्यापजन आहते. मजळात 

परांपरागत चालत आलेला भारतीय आहार हा पररपजणू ि आरोग्यादायी आह.े क्षेम कुतुहलासारख्या 

ग्रांथात विविध पाककृती आहते. आयुिेदातही आहारीय पदाथाांचे विस्ततृ िणून आढळते. सद्यकाळातील 

आहारीय कल्पनाांची त्याच्याशी साांगड घालजन पथ्य योर्ना करता येऊ शकते. ’सिूत्र नजतनां शस्तां 
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,सेिकान्ने पुरातने।’ - आहारात र्ीणूशालींचा िापर साांवगतला आह.े ते शक्य नसेल तर धातये भार्जन 

िापरािीत. घाण्यािरच े तेल िापरािे. कुकरमध्य े अन्न वशर्िणे टाळाि.े त्याने आम ि क्लेदाची 

वनर्मूती होऊन प्रमेहासारखे व्याधी भारतात पाय रोिण्यात यशस्िी झाल.े शमीधातयात मजग, मटकी, 

उडीद, कुळीथ ह ेअिस्थानुरूप िापरािे. Non –veg पदाथू गुरु ि त्यातील मसाला ि लिण याांमजळे 

विदाही ठरतात. माांसापेक्षा माांसरस, वत्रकटु – पांचकोल सांस्कृत माांस घृतासह िापरािेत. वनघांटु 

रत्नाकरकार निनीताचे गुण अतीि मधजर साांगतात. मात्र आत्ताच्या काळात बार्ारात वमळणारे बटर ह े

लिणरसात्मक असते. पीयुष (खरिस) ि दकलाट (पनीर) ह े ददप्तावि असताना द्यािेत. उतहाळ्यात 

सराूस खाल्ल ेर्ाणारे दही ह ेिास्तविक उष्ण असल्याने शरद, ग्रीष्म, िसांतात खाऊ नये (च.सज. 

२७/२२७). रसाला अथाूत् श्रीखांड ह ेसचातुर्ाूत असल्यास बल्य ि रुवचप्रद होते. पृथुक(पोह)े गुरु 

असतात तर त्यातील घटकद्रव्याांनी ते वपत्तकर होतात. याप्रमाणेच सजप्य (सजप), 

अपुप/पुपवलका(पुरी), पपूट(पापड), कुां डवलका(वर्लेबी), पानक (सरबत), राग(चटणी), 

षाडि(लोणच)े  इ. पदाथाांचे िणून ग्रांथात आढळते. त्याांचे गुण लक्षात घऊेन सद्यकाळातील द्रव्याांचा 

िापर करून त्याांचा समािेश आहारात करता येईल. 

आहारविधी – 

फक्त काय खािे ह ेआयुिेद साांगत नाही तर कसे खाि ेयाचेही मागूदशून करतो. त्यासाठी 

भोर्नविधी, अिौआहार विधी विषेशायतन, व्दादश अशन प्रविचार, विरुध्दाशन विचार याांचे िणून 

आह.े 

भोर्नविधी – 

अवलकडच्या काळात बुफे, हॉटेललांगचे प्रमाण िाढत आह.े  भोर्नविधीच ेयोग्य पालन होत 

नाही. ’भोर्नाग्र ेसदा पथ्यां लिण आद्रकू भक्षणम् ।’ असे म्हटले आह.े सध्या सेिन केले र्ाणारे 

starters ह ेभजक िाढिण्यासाठी की भागिण्यासाठी हा सांशोधनाचा विषय होईल. दकमान अविमाांद्य 

असलेल्याांनी तरी आल्याचा तुकडा, सैंधि ि ललांबज रस र्ेिणापजिी घ्यािा. सकाळी केलेले अन्न दपुारी 

डब्ब्यात खाल्ल े र्ाते. त्यामजळे अविमाांद्यात भरच पडते. वस्नग्ध भोर्न म्हणर्े घतृयुक्त असािे. 

मात्राित् – आहाराची ठराविक अशी मात्रा वनवश्चत करता येत नाही. त्याला अविबलाची अपेक्षा 

असते. ’गुरुणाां अधू सौवहत्य लघुनाां नावत तृप्तता’ याचा अथू वमिान्न, non-veg असे भोर्न अध्याू 

प्रमाणात असाि े, पोटाला तड लागेपयांत खाऊ नये. असे भोर्न झाल्यास पुढील अन्नकाळात लांघन 

ककां िा लघुअशन करािे. र्ीणे– आधीचे अन्न पचल्यािर खाि ेअतयथा ते अध्यशन होते. उभे राहून, 

अवत भरभर, अवत सािकाश, रटव्ही पाहत, गप्पा मारत , हसत र्ेिण करु नये. 
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अिौआहार विधी विशषेायतन- 

आहारीय द्रव्याचे गुण, त्यािर झालेल े सांस्कार, सांयोग, मात्रा, भोर्नाचा काळ, 

भोर्नकत्याचूा दशे, प्रकृवत, सात्म्य याचा विचार करून अन्नसेिन करािे. ’कालभोर्नारोग्यकरणाां’! 

त्यामजळे भोर्नाच्या िेळाांच ेमहत्ि खजप आह.े आमाशयाचे ४ भाग लक्षात घेऊन २ भाग अन्न, १ भाग 

पाणी, १ भाग िायुच्या सांचरणाथू ररकामा ठेिािा. योगरत्नाकरकाराांनी रस ि पोषण होणारे धातज 

साांवगतले आहते – मधजर-रक्त, अम्ल-मज्जा, लिण-अवस्थ, वतक्त-मेद, कटु-माांस, कषाय-रस, षरस-

शुक्र( यो.र. वनत्य प्रिृवत्त प्रकार-१३४-१३५). ’सिूरसाभ्यासो बलकराणाां’ त्याकररता आहार हा 

षरसात्मक असािा. ’दहेो ही आहारसांभि:।’ म्हणजन केिळ रूचकर आह/े अज्ञानापायी आहाराच ेसेिन 

करू नये. वहतकर आह ेका याची परीक्षा करून अन्नसेिन करािे (च.सज. २८/४१). 

विरुध्दाशन – 

ही आयुिदेाची अनतय सांकल्पना आह.े चरकचायाांनी १८ प्रकारचे विरुध्द सांयोग साांवगतल े

आहते. त्या आधारे सध्याच्या काळातील विरुध्दान्नाचा विचार करून पथ्याहार रुग्णाला साांगायला 

पावहर्े. दशेविरुध्द - महाराष्ट्रात आनजप दशेातील आांबिलेले पदाथू खाणे, मजळचे पोतुूगालचे असणारे 

बटाटे, रताळी, साबुदाणा याांचे सेिन. कालविरुध्द- अकाली भोर्न, शीत ऋतजत आइसदक्रम खाणे, 

रात्री दही खाणे. अविविरुध्द – मांदावि असताना वमिान्न भोर्न. मात्राविरुध्द- घृत+मधु समान 

मात्रेत,पोह े अवत प्रमाणात खाणे. सात्म्यविरुध्द- शाकाहारी व्यक्तीने अचानक माांसाहार घेण.े 

दोषविरुध्द- कफप्रकोप असताना क्षीरसेिन. सांस्कारविरुध्द- दहीयुक्त वबयाूणी. िीयू ि सांयोगविरुध्द - 

मेथी मटर मलाई (शाक+क्षीर) उष्णोदक+मधु, वमल्कशेक, फ़ु्रटसॅलेड, sizzling brawnie. 

अिस्थाविरुध्द- रर्ोकालात चायवनर्. क्रमविरुध्द- खाल्ल्यानांतर स्नान, र्ेिणानांतर लगेच व्यायाम, 

भोर्नानांतर sweet dish सेिन. अन्नसेिनानांतर १ मुहुतू व्यायाम, स्त्रीसांग, र्लपान, धािन, गायन, 

पठण या गोिी टाळाव्यात असा वनदशे आह.े आहारसेिनातील रसाांचा क्रम ध्यानात घेऊन सेिन 

करािे. पररहारविरुध्द- स्नेहपानात घतृोत्तर शीतर्ल सेिन. पाकविरुध्द- सॅलाडस्, कच्चे शाक. 

विधीविरुध्द- उभे राहून र्ेिणे/ पाणी वपणे, फोनिर बोलत र्ेिणे. हल्ली hotels मध्ये tempting 

combinations म्हणजन वमळणारे बहूताांश पदाथू ह ेविरूध्दाहार प्रकारात मोडणारे असतात.  

व्याधी अिस्थतेील पथ्य – 

व्याधीतासाठी औषधाइतकेच पथ्य आिश्यक आह.े ’रोगाश्चाहारसांभि:।’ (च.सज.२८/४५) अस े

चरकाचायू साांगतात. वनदानपररिर्ूनाच्या दिृीने पथ्याची महत्िाची भजवमका असते. वचदकत्सा करताना 

त्याचा अिलांब करणे आिश्यक ठरते. ’अधूरोगहरी वनद्रा, सिूरोगहरी क्षुधा’ असे म्हटले र्ाते. म्हणजन 
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रुग्णाने हळज हळज आहार पथािर आणािा. मांड-पेया, मुद्ग यजष त्यानांतर रसोन, र्ीरक, लिांग, त्िक्, 

सैंधि, िृक्षाम्ल+घृत याांनी सांस्काररत यजष, नांतर मेतकज ट-भात त्यासह नाचणी/पोह्याचा पापड, ललांबज 

लोणचे असे व्यांर्न. क्षधुािृवध्दनांतर फळभार्ी+ज्िारीची भाकरी, सैंधियकु्त तक्र, वखचडी, पराठा, 

वत्रकटुवसध्द माांसरस असा आहार द्यािा. रोग्याने सामातय पथ्याचे वनयम तर पाळािेतच पण 

त्याचबरोबर त्या त्या व्याधीनुसार ग्रांथातील विशेष पथ्ये ही पाळिीत. दोषािस्था, रोग, रुग्णप्रकृवत 

याांचा समग्र विचार करून विशेष पथ्ये पाळिीत. उदा. रक्तवपत्तासारख्या व्याधीत चहा, French fries, 

मद्य याांचा त्याग. दही विषमज्िरात सेिनीय, PCOD मध्ये केळफज ल,अशाूत सजरण, चातुर्ाूतयुक्त 

रसाला प्रवतश्यायात, त्िक् रोगात टाकळ्याची भार्ी, ज्िरात गुडजवच-ताांदळुर्ा, आमिातात एरांडतेल 

युक्त भाकरी, िातव्याधींत घृत ह ेपथ्यकर आह.े तर वचदकत्सते रसकल्प दते असताना नेहमी सिेन 

केले र्ाणारे कुष्माण्ड, ककूटी, कारिेल्लक, कदली इ. ककारिक िज्यू करािे. योगरत्नाकरकार 

’वनदानौषधपथ्यावन त्रीवण यत्नेन वचततयेत् ।’ असा वनदशे करतात. पथ्यामजळे व्याधी पाणी न 

वमळालेल्या अांकुराप्रमाणे शुष्क होऊन र्ातो.  Diabetes, hypertension, IBS, Dengue, cancer, swine 

flu, TB याांसारख्या व्याधींचे आयुिेददय वनदान करून पथ्य कल्पना योर्ािी. वचदकत्सेचे पयाूय 

साांगताना ’प्रायवश्चत्त’ हा शब्द िापरला आह.े आहार-विहाराकदांचा अवत/हीन/वमथ्यायोग या 

प्रज्ञापराधाचे ’प्रायवश्चत्त’ म्हणर्े पथ्य असे म्हणले तर िािगे ठरणार नाही. वचदकत्सा आवण पथ्याचा 

ऊहापोह करत असताना तो एका सिूशु्रत श्लोकावशिाय पजणू होण ेशक्य नाही , तो म्हणर्े – 

“पथ्ये सवत गदातूस्य ककां औषध वनषेिणै: । 

पथ्येऽसवत गदातूस्य ककां औषध वनषेिणै: ।।“ 

 

पांचकमातूील पथ्य – 

स्िास्थ्यरक्षण ि व्याधीमोक्षण या दोतहीसाठी पांचकमू साांवगतले आह.े समार्ातील पांचकमूविषयक 

उत्सुकता िाढत आह.े मात्र िेळेअभािी पॅकेर् स्िरूपात ते करणे योग्य नाही. पांचकमू म्हणर्े र्ादजची 

छडी नाही. त्याचे वसध्दाांताांना फाटा न दतेा पजि/ूप्रधान/पश्चात कमाांची पथ्ये पाळािीत.  अनेकदा 

रुग्ण केिळ िमन-विरेचनाच्या ददिशीची रर्ा काढतात. त्यामजळे स्नेहपानातील पथ्ये पाळण,े 

सांसर्ूनक्रमातील अिौमहादोषकर भाि टाळणे ह ेहोत नाही. पांचकमोत्तर र्ाठरावि सांधजक्षणाथू अन्नरूपी 

इांधन ह ेयुवक्तपजिूक िापरािे. आहार विहारर् अपथ्याने होणारी दोषदिुी विकार पुनभूिास कारणीभजत 

ठरू शकते. ि त्यामजळे वचदकत्सेच्या यशस्िीतेिर शांका उत्पन्न होऊ शकते. म्हणजन पथ्याचे काटेकोरपणे 

पालन करािे. 
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पथ्याची भवक्त आवण व्याधीमवुक्त - 

   सुरुिातीला विशद केल्याप्रमाणे मन ि शरीराला अनुकुल असे ते पथ्य. मग ज्िरातील 

वतक्तरस मनोनुकुल असतो का? ...तर नक्कीच नाही! पण र्ोिर पथ्य मन अथिा शरीरास विकार 

उत्पन्न करत नाही तोिर ते मनोनुकुलच मानािे. थोडक्यात – “मन:शरीरानुपघावत पथ्यां।“. परांतु 

पथ्य – अपथ्य ह ेवनयत नाही. मात्रा, काल, दक्रया, भजवम, दहे, दोष, गुणाततर ि स्िभाि यािर 

ते अिलांबजन आह.े उदा. व्रवणताने पाळियाच्या पथ्यात एरिी पथ्य असणारे तक्र, क्षीर सुशु्रताचायाांनी 

िज्यू साांवगतले आहते. ”पथ्यमप्यपथ्यार्ीणे नाश्नीयात्।“ असे चाणाक्यसजत्र साांगते. म्हणर्े अर्ीणू 

असताना पथ्यकर आहारही अपथ्य ठरतो.   

यावशिाय -  

“मात्रायाऽप्यभ्यिःहृतां पथ्यां चान्नां न र्ीयूवत। 

वचतताशोकभयक्रोधद:ुखशय्याप्रर्ागरै:॥“ –च.वि.२/९ 

म्हणर्ेच पथ्यकर अन्न सेिन करूनही ते लचांतादद कारणाांनी पचत नाही. िेगळ्या शब्दाांत साांगायचे 

झाले तर अन्नाचा आवण मनाचा र्िळचा सांबांध आह.े मानवसक भाि ि विहार याांचा अन्नपचनािर 

पररणाम होत असतो ह ेलक्षात घ्यायला हि.े ’उदरभरण नोह ेर्ावणर्े यज्ञकम’ू या भािनेने अन्नग्रहण 

करािे. एका इवर्वप्तयन म्हणीनुसार ’पथ्य दलुूवक्षत करून औषध घेण े म्हणर्े िैद्याचे कौशल्य व्यथू 

घालिणे होय.’ त्यामजळॆ वर्भेसाठी की पोटासाठी खाि ेअन् आिडीसाठी की आरोग्यासाठी िागाि ेयाच े

आत्मवचतांन रोग्याने कराि.े 

पथ्याच्या भवक्तवशिाय व्याधीपासजन मुवक्त शक्य नाही! म्हणजन वचदकत्सा यशस्िी होण्यासाठी युक्तीपजिूक 

पथ्य कल्पना योर्ािी. 

“विनाऽवप भेषर्ैव्याूवध: पथ्यादिे वबलीयते । 

न तु पथ्यविवहनस्य भेषर्ानाां शतैरवप॥ “ – योगरत्नाकर 

केिळ पथ्य पाळजनही व्याधी बरा होतो ...परांत ुपथ्य न पाळल्यास शांभर औषधाांनीही बरा होणार 

नाही.  

शेिटी म्हटलेच आह े– “सिमूतयत ्पररत्यज्य शरीरमनपुालयते ्॥“  

मग पथ्य तर ’दकस पेड की पत्ती’?! 


