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आहारसंभवं वस्तु रोगाश्चाहारसंभवा:| 

     शरीर हे नित्य शीययमाण असते. म्हणजेच ते सतत झिजत असते. यासाठीच “शीययते इनत 

शरीरम|्” अशी शरीराची व्याख्या केली जाते. या शीययमाण शरीरतील भावपदार्ाांची पुिनियर्मयती 

सातत्यािे होत राहणे जरुरीच ेअसते. या सवय घटकाांची निर्मयती अन्िापासूि होते. बाह्यसषृ्टीतील 

आहारद्रव्याांची शरीरातील धातुांमध्ये पररणती होण्याच्या दृष्ष्टिे या आहारावर शरीरतील अिके 

प्रक्रिया घडाव्या लागतात. या प्रक्रियेमुळेच आहाराच ेशरीराशी सात्म्य अशा घटकाांत पररवतयि होत 

असते. आहारद्रव्याांपासूि प्रर्मत: शरीरास योग्य असा आहाररस तयार होतो. तो िांतर शरीरात 

शोषला जाऊि त्यापासूि सवय दोष, धातू, मल याांची उत्पत्ती होत असते. सषृ्टीच्या उत्पत्तीत 

सवायधधक उत्िाांत अशी वस्तू म्हणजे सजीव शरीर होय. त्यातही चतेि मिुष्यशरीर हे प्रकृनतपुरुष 

सांयोगातूि उत्पन्ि होणारी सवायधधक उत्िाांत वस्तू. या मिुष्यशरीराची उत्पत्ती अन्िापासूि होत 

असते, असे तैत्तत्तरीय उपनिषदाांत म्हटले आहे. 

     चरकाचायय अन्िाची महती साांगतािा म्हणतात – “अन्ि हे सवय प्राझणमात्ाांचा प्राण आहे. 

यासाठीच प्रत्येक प्राणी अन्िाची इच्छा करतो. अन्िाच्या ठठकाणी वणयप्रसाद, सौस्वयय, जीत्तवत, 

प्रनतभा, सुख, तुष्टी, पुष्टी, बल, मेधा हे सवय भाव राहतात.” मात् या आहारच ेसेवि अज्ञािाि े

करु िये. आहाराची पररक्षा करूि ठहतकर अशा आहाराच ेसेवि करावे, कारण देह हा आहारसांभव 

आहे, असेही आचायय चरक सुचत्तवतात. 

     सवां द्रव्यां पाांचभौनतकां  अष्स्मि अरे्|, म्हणजेच सषृ्ष्टतील सवय भाव पदार्य हे पाांचभौनतक 

आहेत. अगदी आपले शरीर सुद्धा पांचमहाभूताांचा समुदाय आहे असा उल्लेख आयुवेद शास्त्ामध्ये  

र्मळतो, त्यामुळे या पाांचभौनतक शरीराच ेभरण-पोषण होण्यासाठी, बल प्राप्त होण्यासाठी, शरीर 

निरोगी ष्स्र्तीत दीघयकाळ राहण्यासाठी त्याला आहाररूपी इांधिाची गरज लागते. हे तर सवयमान्य 
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आहे; मात् हा आहार सुद्धा पाांचभौनतक हवा आझण असतोच! ‘पांचभूतात्मके देहे आहार: 

पाांचभौनतक:|’ मग आहारातील त्तवर्शष्ठ महाभूत अधधक्याच ेघटक गुणसामान्यािे शरीरातील त्या-

त्या भावपदार्ाांच ेवधयि करतात. आहारापासूि शरीरभावाांची उत्पती होण्यासाठी शरीराला अिुकूल 

असे भावपदार्य आहारामध्ये असलेच पाठहजेत. ‘सामान्यां एकत्वकरम|्’ या न्यायािे आहार हा 

शरीर पोषणाला अत्यांत जवळचा आहे. शरीराच े  धारण करणारी दोषधातूमलादी द्रव्ये समाि 

गुणयुक्त अर्वा समाि गुणभूनयष्ठ अशा आहाराचा वापर केला असता वाढीस लागतात व 

याउलट त्तवपरीत गुणभूनयष्ठ अशा आहाराचा अभ्यास केला असता या शरीरधातूांचा हायस होत 

असतो. 

     शरीरात निमायण िालेले भावपदार्य हे िश्वर आहेत. कालाप्रमाणेच त्याांचा नित्य िाश होत 

असतो. शरीरस्वभाव हे याच े कारण आहे. शरीरात उत्पन्ि िालेल्या भावपदर्ाांचा अपचय हा 

शरीरस्वभावािेच होत असतो. यासाठी शरीरातील दोष-धातू-मलादी सवयच भावपदार्ाांची उत्पत्ती 

अव्याहत चालू असावी लागेल. ही उत्पत्ती चालू ठेवण्यासाठी पूरक हेतू म्हणजे आहार-त्तवहार होय. 

‘अन्िां वतृ्तत्तकराणाां शे्रष्ठम’् असे म्हटले जाते. म्हणजेच शरीर आझण मिाच्या स्र्यैय गुणामद्ध्ये 

वाढ करण्यासाठी अन्ि हे सवयशे्रष्ठ आहे. शरीरात नित्य होणारी िीज भरूि निघावी इतक्या  

प्रमाणात व सात्म्य असा आहार यासाठीच आवश्यक ठरतो. 

     आहारािे धातुपोषण होते हे खरे. परांत ुही धातुवदृ्धी ठहताहाराच्याच उपयोगािे होत असत,े 

असे म्हटले आहे – ‘ठहताहारोपयोग: एक एव पुरुषवदृ्धधकरो भवनत|’ शरीराची वदृ्धी होण्यासाठी 

अिेक घटकाांची जरूरी असते. यासाठीच शरीरवदृ्धीकर भाव म्हणूि काही गोष्टीांच े वणयि केले 

जाते. त्यात सुद्धा आहार सौष्ठव क्रकां वा आहार सांपत हा मुद्दा प्रामुख्यािे त्तवचारात घेतला जतो. 

हाच त्तवषय अधधक स्प्ष्ट करतािा चरकाचायय म्हणतात – माांसाच्या सेविािे शरीरातील इतर 

कोणत्याही धातुांपेक्षा माांसधातुची अधधक प्रमाणात वदृ्धी होते. रक्तािे रक्त वाढते. मेद, वसा, 
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अष्स्र्, शुि आझण गभय याांची वदृ्धी िमािे मेद, वसा, अष्स्र्, शुि, आमगभायिे होत असते अस े

स्पष्ट ठदसते. हा सवय जातीसामान्य क्रकां वा द्रव्यसामान्य आहार आहे. जातीसामान्य आहार हा 

शे्रष्ठ आहार आहे याबाबत दमुत असण्याच े कारण िाही. पण अन्य प्रकृनतजन्य आहारही 

गुणसामान्यािे शरीराच े पोषण करत असतो. म्हणूिच समािगुणभनूयष्ठ अशा अप्राझणज 

आहारद्रव्याांचाही उपयोग उत्तम प्रकारे होतािा ठदसतो. 

     शुि क्षयासाठी दधुातुपाचा उपयोग क्रकां वा मधरु, ष्स्िग्ध अशा इतर द्रव्याांचा उपयोग, 

मूत्क्षयासाठी इक्षुरस, वारुणीमांण्ड क्रकां वा द्रव, मधुर, अम्ल, लवण, उपक्लेदी अशा द्रव्याांचा वापर, 

पुरीषक्षय असतािा कुल्माष, माष, कुष्कुां द, यवशाक, धान्याम्ल याांचा वापर ठहतावह ठरतो. कटु, 

नतक्त, कषाय, लघ,ु रुक्ष, शीत द्रव्याांचा प्रयोग वातक्षय असतािा केला जातो. त्तपत्तक्षयात अम्ल, 

लवण, कटु, क्षार, उष्ण, तीक्ष्ण, आदी त्तपत्तसमाि गुणाांच्या द्रव्याांचा उपयोग केला जातो. तर 

श्लेष्मक्षय असता ष्स्िग्ध, गुरु, मधरु, सान्द्र, त्तपष्च्छल या द्रव्याांचा कफवदृ्धीस उपयोग होतािा 

ठदसतो. द्रव्य गोचर अर्वा गुणगोचर सामान्य आझण त्तवशषेाप्रमाणे कमयसामान्य आझण त्तवशषे हे 

वदृ्धधकर आझण क्षयकर ठरतात. यासाठीच जे कमयधातुवदृ्धधकर असेल त्याच ेसेवि कराव ेअसे 

म्हटले आहे. 

     आपल्या शरीराच ेधारण ज्या तीि उपस्तांभाांवर िाले आहे त्यामध्ये सवयप्रर्म आहार या 

उपस्तांभाची गणिा होते. डल्हणाचायाांिी आहाराला अमतृाची उपमा देवूि त्यायोगे होणारे शरीर 

पोषण ,बल प्राप्ती, आयुष्य, अष्ग्िवधयि याचा उल्लेख केला आहे. 

     शरीरस्र् दोष-धातू-मल याांची निर्मयती, वदृ्धी आझण त्याांिा सम ष्स्र्तीत ठेवण्यासाठी 

ज्याप्रमाणे अन्ि कारणीभूत आहे त्याचप्रमाणे या सवाांच्या वैषम्यातूि रोगनिर्मयतीला सुद्धा 

बव्हांशी आहारच कारझणभूत ठरतो. म्हटलेच आहे – ‘रोगस्तु दोष वैषम्यां दोषसाम्यां अरोगता|’ 
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त्यामुळे व्याधी सांप्राप्ती मधील घटिा आझण त्यामागे कारणरूपी आहार या सांगतीचा पुढे त्तवचार 

करु. रोगनिर्मयतीमद्ध्ये  पठहला आझण सवायत महत्वाचा घटक म्हणजे दोषप्रकोप, कारण 

दोषाांमध्ये स्वकारणाांिी दषु्ट होवूि धातू-मल आझण स्रोतसाांिा दषु्ट करण्याची क्षमता असते – 

‘स्वातांत्णे दषु्ष्टकतुयत्वां दोषत्वम|्’. आचायय सुश्रतुाांिी सूत्स्र्ािातील एकत्तवसाव्या  अध्यायामध्ये 

दोषप्रकोपाच ेहेतु िमूद केले आहेत. त्यामध्ये देझखल आहारजनित हेत ुसांख्येिे जास्त असल्याच े

ठदसूि येते. उदा.वातप्रकोपक आहारमध्ये कटु, नतक्त, कषाय या वातप्रकोपक रसाांिी युक्त व 

रुक्ष, लघ,ु शीत या वात गुणाांिी युक्त असा आहार उदा. वाळलेल्या भाज्या, वरी, िाचणी, कोद्र,ू 

रािहरीक, तुरी, साव,े वाटाणे, मटार, पावटे, खसखस, चवळी, हरभरा, काकडी, कर्लांगड, अळू, 

चकुा, चाकवत, अांबाडी, ताांदळुजा, मुळा या ग्रांर्ोक्त प्रकाराांखेरीज आज वापरात असलेले पदार्य 

म्हणजे ताांबडा ताांदळु, वेफ़सय, धचवडा, भेळ, फ़रसाण, पापड, खाकरा, टोस्ट, टोंड दधु, वाळलेल्या 

भाज्याांची पावडर इ. चा समावेश होतो. त्तपत्तप्रकोपक आहार घटकाांमध्ये कटू व लवण रसाच ेउष्ण, 

लघू, त्तवदाही पदार्य उदाहरणार्य – तूरडाळ, शेंगदाणे, तळळेले, मसाल्याच ेपदार्य, लोणची, अम्ल 

रसात्मक पदार्य क्रकां वा आांबवूि केलेले पदार्य जसे की आांबट ताक, दही, काांजी, मद्य, इडली, 

डोसा, ढोकळा, ष्जलेबी इ. अम्लरस व अम्ल त्तवपाकाची फळे व भाज्या, उदा. गोरक्षधचांच, धचक्कू, 

पपई, अांजीर याांखेरीज बहुतेक सवय फळे, कुळीर्, मोहरी, जवस, शवेगा, दालधचिी, लवांग, ओवा, 

आले, लाल मुळा, ष्जरे, लसूण ,र्मरची, चहा, तांबाख,ू विस्पती तूप, पाव, खारी, बबष्स्कटे इ. 

डबाबांद अन्िप्रकार, माांसप्रकार, मासे - या सवाांमध्ये काही पदार्य अल्प त्तपत्त कारक, तर काही 

खपू त्तपत्तकारक असतात, तर कफ प्रकोपासाठी मधरु, अम्ल, लवण रसात्मक आझण ष्स्िग्ध, शीत 

,मधरु, गुरू, त्तपच्छील व अर्भष्यांदी गुणाांच ेपदार्य – उदा. उडीद, गहू, र्शांगाड,े द्राक्ष,े पेरू, केळी, 

खजूर, िारळ, मास,े डुकराच े माांस, पोहे, कच्च े दधु, दधुाच े पदार्य, उसाचा रस, काकवी, गुळ, 
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साखर, तूप, लोणी, पिीर, बटाटे, समशि, अध्यशि, शीत अन्ि व पेयपाि हे घटक कारझणभूत 

ठरतात. 

     रोग सांप्राप्तीमध्ये दसुरा महत्वाचा घटक म्हणजे स्रोतोदषु्ष्ट. प्रत्येक स्रोतसाांिा स्वत:ची 

अशी त्तवर्शष्ट दषु्ष्ट कारणे असली; तरीही स्रोतोदषु्टी सामान्य कारणे साांगतािा आचायय चरकाांिी 

प्रर्म महत्त्व हे आहारातील समाि दोष-गुणाांिा ठदले आहे – ‘आहारश्च त्तवहारश्च 

य:स्याद्दोषगुणै:सम:’. त्याचप्रमाणे कोणत्याही स्रोतसाची त्तवर्शष्ट दषु्टी लक्षणे बनघतली तरी 

असता आहारज निदािाचा त्तवचार प्रमुख्यािे िालेला ठदसतो. उदाहरणार्य अन्िवह स्रोतोदषु्टी 

कारणाांमध्ये अनतमात्ा, अकाल, अठहत भोजि, रसवह स्रोतस – गुरू,शीत, अनतष्स्िग्ध, अनतमात्ा 

आहार, समाशि, रक्तवह स्रोतोदषु्टी हेतूांमध्ये त्तवदाही, ष्स्िग्ध, उष्ण, द्रव अन्िपाि याांचा समावेश 

होतो. माांसवह स्रोतोदषु्टीसाठी अर्भष्यांदी, स्र्लू, गुरू आहार तर मेदोवह स्रोतसाांसाठी मेद्य 

पदर्ाांच े अती मात्ा सेवि कारझणभूत होते. वातकारक आहारामुळे अष्स्र्वह तर त्तवरुद्धाहार 

सेविामुळे मज्जावह स्रोतसाांची दषु्टी होते. जी पुढे ख-वैगुण्य आझण रोगनिर्मयतीला पूरक ठरते. 

यावरूिच व्याधी उत्पत्तीसाठी आहाराच ेमहत्त्व समजूि येते.  

     अष्टाांग हृदय निदाि स्र्ािातील तेराव्या अध्यायात सुरुवातीलाच आचायय वाग्भट 

रोगनिर्मयतीसाठी मांन्दाष्ग्ि कारणीभूत असल्याचा उल्लेख करतात – रोगा: सवे अत्तप मांन्देग्िौ..| 

सांप्रप्ती उलगडूि बनघतली तर लक्षात येते की, अष्ग्िमाांन्द्यामुळे आद्यस्वरूपातील रसधातू हा 

अपाचीत स्वरूपात राहतो, त्यामुळे आमनिर्मयती होते आझण रोग सांप्राप्तीच्या घडणीला सुरुवात 

होते. म्हणूिच व्याधीला ‘आमय’ असा समािार्ी शब्द वापरला जातो, म्हणजेच येरे् 

अप्रत्यक्षररत्या आहार सेविापासूि सुरु होणारी प्रक्रिया ही  रोगनिर्मयती पयांत घेऊि जाते हे स्प्ष्ट 

होते. चरकाचायाांिी साांधगतलेल्या अग्र्य सांग्रहाचा अभ्यास केल्यावर ही बाब अधधक स्पष्ट होते. 

यामध्ये त्तवषमाशि हे अष्ग्ि वैषम्यकर हेतुांमध्ये शे्रष्ठ साांधगतले आहे. त्याचप्रमाणे अजीणायशि, 
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अध्यशि ग्रहणी दषूणासाठी आझण गुरू भोजि हे दतु्तवयपाकासाठीच े प्रमुख हेतू आहेत. यावरूि 

स्पष्ट होणारी बाब म्हणजे आहार घटक आझण सेविाचा काल., पद्धती यावर अष्ग्िची सम 

ष्स्र्ती अवलांबूि असते. याचबरोबर अिशि हे आयुष्याच्या हायसाला कारणीभूत होते तर 

प्रर्मताशिामुळे काश्यय, त्तवरुद्ध वीयय भोजि हे निांठदत व्याधी जिक आझण एकरसाभ्यास हा 

दौबयल्यासाठीच्या हेतुांमध्ये अग्रिमािे येतात. उलटपक्षी, योग्य कालामध्ये सेवि केलेला आहार हा 

आरोग्यासाठीच्या हेतुांमध्ये शे्रष्ठ आहे. आचायय वाग्भटािी सूत्स्र्ािामद्ध्ये आहार सेवि 

कालासांबांधी मागयदशयि केले आहे. त्याांच्या मताप्रमाणे मल-मूत्ाांच े त्तवसजयि िाल्यािांतर, मि 

प्रसन्ि असताि, दोषाांची गती प्राकृत अवस्रे्त असल्यावर, शुद्ध उद्गार प्रवतृ्ती िाल्यािांतर, क्षुधा  

प्रवतृ्ती पश्चात, वातािुलोमि, अष्ग्ि दीष्प्त आझण शरीर लाघव प्राप्ती िांतर त्तवधीयुक्त सेवि 

केलेला आहारच काळाप्रमािे पररणार्मत ् होतो. यासाठी उष्ण, ष्स्िग्ध, योग्य मात्मेध्ये, योग्य 

स्र्ळी, सवय सामग्री सठहत, एकाग्रधचत्तािे आहार ग्रहण करुि आहारत्तवधीत्तवशषेायतिाच े पालि 

करावे. त्याचप्रमाणे एक वेळ भोजि केल्यािे पचि सुखकर होत असते आझण अपचिामुळे होणारी 

सांभाव्य रोगनिर्मयतीही टळते. 

     हा सवय आहार प्रपांच िाला आहाराच्या बाबतीत.शारीररक व्याधधांप्रमाणेच मािसीक 

व्याधधांचाही या दृष्ष्टिे त्तवचार व्हायला हव. मि हे अन्िमय आहे. यासाठठच गर्भयणी 

अवस्रे्मद्ध्ये साष्त्वक आहाराचा आग्रह धरला जातो; ज्यायोगे गभयकालात गभयस्र् र्शशूच्या मध्ये 

सत्त्वगुण वदृ्धी होते आझण गर्भयणी मातेच ेशारीररक आझण मािसीक सौष्ठव राखले जाते. ‘आहार 

शुद्धौ सत्त्वशुद्धध:|’ या उष्क्त प्रमाणे शुद्ध साष्त्वक आहारामुळे मिाचा सत्त्वगुण वाठढस लागतो 

आझण साहष्जकच महागुणाच्या िाही तर मिोदोषाच्या रुपातील रज आझण तम यावर नियांत्ण 

येते. भगवत ्गीतमेद्ध्ये साष्त्वक, राजसीक आझण तामसीक अशा तीि प्रकारच्या आहाराच ेवणयि 

आढळते. मधरु, ष्स्िग्ध, ष्स्र्र, हृद्य, अशा गुणाांिी युक्त साष्त्वक आहार हा आयु, बल, 
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सुख,प्रीनतवधयिासाठी साह्यकारी होतो, त्याचप्रमाणे राजसीक आहार हा कटु, अम्ल, लवण, तीक्ष्ण, 

उष्ण, रूक्ष गुणाांिी युक्त असूि द:ुख आझण शोकाला कारझणभूत ठरतो. रोगनिर्मयतीला जास्त 

कारझणभूत ठरतो तो मात् तामसीक आहार. यातयाम म्हणजेच तीि ठदवसाांपुवी तयार केलेला, 

पूती, पयुयषीत अशा प्रकारचा आहार हा शरीराबरोबरच मिाच े दोष वाढवत रोगनिर्मयती करत 

असतो.चरक सांठहतेमद्ध्ये मलीि आहार आझण मािसीक व्याधधसांबांधामद्ध्ये त्तववेचि आढळते. हा 

मलीि आहार म्हणजेच त्तवरुद्ध आहार, दषु्ट आहार, अशुची भोजि, तामसीक आहार, कुष्ठ, व्यांग 

पीडडत व्यष्क्तिे केलेला आहार योग्य प्रकारे सांस्काररत ि केलेला आहार होय. 

     मिुस्मतृीमद्ध्ये आहाराला देवतेची उपमा ठदली आहे. आहार सेवि ही एकप्रकारे भगवांताची 

आराधिा समजूि आहार ग्रहणाच्या वेळी एकाग्रधचत्त असणे गरजेच ेआहे. चरक सांठहता त्तवमाि 

स्र्ािामद्ध्ये आहार-त्तवधी-त्तवशषेायतिाच्या रूपािे आहार सेविासांबांधीच ेजे नियम साांधगतले आहेत 

त्यामद्ध्ये तन्मि: भुांजीत, आत्मि: अर्भसमीक्ष्य सम्यक् अशा उल्लेखामुळे आहार आझण मिाचा 

प्रत्यक्ष सांबांध स्पष्ट िाला आहे. 

     ‘प्राझणिाां पुिमूयलां आहारम|्’ म्हणजेच सजीव सषृ्ष्टचा उगम या आहारापासूिच आहे. अगदी 

गभय वदृ्धधकर भावामद्ध्ये सुद्धा रसज,  काही अांशी सात्म्यज भाव हे आहाराशीच सांबांधधत 

आहेत. गभयपोषणामद्ध्ये सुद्धा मातेच्या रसवाही िाड्या ह्या गभयिाडीशी जोडल्या जाऊिच 

गभयस्र्ा र्शशूच ेपोषण होत असते. त्यामुळेच अगदी गभायवस्रे्पासूि मतृ्यूपयांत, निर्मयती पासूि 

हायसापयांत, सौष्ठवापासूि रोगवस्रे्पयांत, धचक्रकत्सेपासूि प्रनतबांधापयांत आहाराइतकी महत्त्वाची 

भूर्मका असणारा अन्य भाव पदार्य िाही; त्यामळेु आहाराला पयायय िाही. या सवय मुद्द्याांचा 

एकत्ीत आढावा घेता, आचायय चरकाांिी उधतृ केलेल्या वचिाची सार्यकता लक्षात येते – ‘आहार 

सांभवां वस्तु रोगाश्चाहारसांभवा:|’ देह हा अन्िमय आहेच त्याचबरोबर रोग सुद्धा अन्िापासुिच 

निर्मयत आहेत!            
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