
" �नत्य �हताहार सेवन महत्व: २१व� सद� के मेटाबॉ�लक संकट और जीवनशैली �ा�धय� का शाश्वत समाधान "

सद्यकालीन स्वास्थ्य संकट और आयुव��दक अ�नवाय�ता 

 वष� २०२६ के वै��क स्वास्थ्य मान�चत्र पर भारत एक अत्यंत ज�टल और �वरोधाभासी ���त म� खड़ा है। एक ओर हम कृ�त्रम बु�द्धम�ा
(Artificial Intelligence) और �ड�जटल �ां�त के �शखर पर ह�, तो दूसरी ओर 'अत्य�धक प्रसंस्कृत खाद्य पदाथ�' (Ultra-processed
foods - UPFs) के अ�नयं�त्रत उपभोग ने हमारे समाज को एक ऐसे  मेटाबॉ�लक सुनामी (Silent Metabolic Tsunami) के मुहाने पर
खड़ा कर �दया है, �जसका समाधान आधु�नक �च�कत्सा पद्ध�त के पास केवल लक्षण� के प्रबंधन (Symptomatic Management) तक
सी�मत है । आ�थ�क सव�क्षण २०२५-२६ के आंकड़े यह स्पष्ट करते ह� �क भारत म� यूपीएफ  के्षत्र १३.३७% क� वा�ष�क दर  से बढ़ा है, �जसके
प�रणामस्वरूप २०११ से २०२१ के बीच खुदरा �ब�� ०.९ �ब�लयन डॉलर से बढ़कर ३८ �ब�लयन डॉलर तक पहँुच गई है । यह केवल
आ�थ�क वृ�द्ध नह�, ब��क भ�वष्य के 'मेटाबॉ�लक �स��ोम' और गैर-संचारी रोग� (Non-communicable diseases - NCDs) का एक
भयावह �नवेश है।
 आज का युग '�ब�ज-ई�ट�ग' (Binge eating) और 'इंसु�लन प्र�तरोध' (Insulin resistance) का युग है। २०२६ म� मधुमेह (Diabetes) के
रो�गय� क� संख्या १०१ �म�लयन और प्री-डाय�बट�ज (Prediabetes) के रो�गय� क� संख्या १३६ �म�लयन तक पहँुच चुक� है । इस संकट के
क� द्र म� वह 'अ�हत आहार' है जो हमारी जठरा�ग्न को मंद कर शरीर के सूक्ष्म माग�  को अवरुद्ध कर रहा है। ऐसे समय म�, आचाय� चरक और
सु�ुत के कालजयी �सद्धांत '�नत्य �हताहार सेवन' क� प्रासं�गकता �कसी भी आधु�नक 'स्माट� डाइट' से कह� अ�धक बढ़ जाती है। आयुव�द
मात्र पोषण का �व�ान नह� है, ब��क यह 'अ�ग्न' और '�ोतस' क� अखंडता को बनाए रखने का एक सूक्ष्म जीव �व�ान है।
 वैद्य �ब�दुमाधव क�� जैसे महान आचाय� ने सदैव इस बात पर बल �दया �क 'रोग' का जन्म केवल बैक्ट��रया या वायरस से नह�, ब��क उस
'प्र�ापराध' (Intellectual transgression) से होता है, जहाँ हम '�हत' और 'अ�हत' के बीच का �ववेक खो देते ह� । यह �नबंध �नत्य �हताहार
के महत्व को सं�हताओं के आलोक म�, आधु�नक पैथो�फ�जयोलॉजी  के साथ जोड़ते हुए, एक समग्र स्वास्थ्य मॉडल प्रस्तुत करता है।

�स�ान्त एवं सं�हता �ववेचन: षट्-�ोक� �वमश� 

 आयुव�द म� आहार को '�त्रस्तम्भ' म� प्रथम �ान �दया गया है क्य��क यह शरीर के सात धातुओं का पोषण करने वाला एकमात्र घटक है 。
यहाँ ६ महत्वपूण� �ोक� के माध्यम से हम '�हताहार' के व्यावहा�रक और शरीर ��यात्मक  पहलुओं को समझ�गे।
  

१. आहार और स्वास्थ्य का अन्योन्या��त संबंध

आहारसम्भवं वस्तु रोगाश्चाहारसम्भवाः।
�हता�हत�वशेषाच्च �वशेषः सुखदुःखयोः॥ (च.सू. २८/४५)  

 भाष्य : आचाय� चरक का यह सूत्र आधु�नक 'न्यू��जेनो�मक्स' (Nutrigenomics) का आधार है। यहाँ 'वस्तु' का तात्पय� शरीर से है और
'सुख' का अथ� आरोग्य  है।
भोजन केवल ऊजा� (Calories) नह� है, ब��क यह शरीर के �लए 'सूचना'  है। जब हम �हताहार का सेवन करते ह�, तो वह 'प्रसन्न' धातुओं का
�नमा�ण करता है। इसके �वपरीत, आधु�नक यूपीएफ (UPF) जैसे 'अ�हत' आहार शरीर म� 'साइटो�कन्स' (Cytokines) और 'इंफ्लेमेटरी
माक� स�' जैसे CRP और IL-6 को बढ़ाते ह�, �जन्ह� आयुव�द क� भाषा म� 'आम-उत्प��' (Toxin formation) और '�ोतोदु�ष्ट' कहा जाता है ।
अतएव, आहार का चयन ही यह तय करता है �क शरीर का �नमा�ण होगा या �वनाश। 

 २. �नत्य प्रयोजनीय द्र�� क� वै�ा�नक सूची

ष�ष्टकान् शा�लमु�ांश्च सैन्धवामलके यवान्।
आन्तरीकं्ष पयः स�प�जा�ङ्गलं मधु चाभ्यसेत्॥ (च.सू. ५/१२)  

 भाष्य : यह �ोक उन �व�शष्ट द्रव्य� को रेखां�कत करता है �जन्ह� '�नत्य' (Daily) सेवन करना चा�हए। इसम� ष�ष्टका शा�ल (६० �दन म� पकने
वाला चावल), मु�ग् (मंूग), सैन्धव लवण (स�धा नमक), आंवलक� (आंवला), यव (जौ), अंत�रक्ष जल, पय (दूध), स�प� (घी), जांगल मांस
और मधु शा�मल ह�।
ये द्रव्य '�त्रदोषघ्न' और 'वय�ापन'  गुण� से युक्त ह�। आधु�नक शब्दावली म�, ये 'लो-ग्लाइसे�मक' और 'एटं�-ऑक्सीड�ट' गुण� से भरपूर ह�।
उदाहरण के �लए, सैन्धव लवण अन्य लवण� क� तरह '�वदाही' (Corrosive) नह� होता और सूक्ष्म �छद्र� म� प्रवेश कर '�ोतोशु�द्ध'  करता है ।
तद्वत, मु�ग् 'गट माइ�ोबायोम' क� �व�वधता को बनाए रखने म� �ेष्ठ है ।



३. अ�ग्नबल और मा�ा का �स�ांत

मा�ाशी स्यात्। आहारमा�ा पुनर�ग्नबलापे�क्षणी॥ (च.सू. ५/१)  

 भाष्य : �हताहार भी तब अ�हत हो जाता है जब उसे अ�ग्न के बल के �वरुद्ध �लया जाए। 'अ�ग्न' ही वह स�ा है जो आहार को 'आहार रस'
(Nutrient essence) म� बदलती है।

आधु�नक �व�ान म� इसे 'मेटाबॉ�लक रेट' (Metabolic rate) और 'सक� �डयन �रदम' (Circadian rhythm) के साथ जोड़ा जा सकता है।
य�द हम 'अ�ग्न' क� उपेक्षा कर अ�त-अशन (Overeating) करते ह�, तो भोजन का पूण� 'पाक' (Digestion) नह� होता, �जससे 'अजीण�'
और अंततः 'आम' क� उत्प�� होती है। यह 'आम' इंसु�लन �रसेप्टस� को अवरुद्ध कर टाइप-२ डाय�बट�ज (T2DM) क� संप्रा�प्त शुरू करता
है । 

४. आरोग्य के अष्ट-�नयम 

�नत्यं �हताहार�वहारसेवी समीक्ष्यकारी �वषयेष्वस�ः।
दाता समः सत्यपरः क्षमावानाप्तोपसेवी च भवत्यरोगः॥ (अ.हृ.सू. ४/३६)  

 भाष्य : आचाय� वाग्भट ने यहाँ मान�सक और शारी�रक स्वास्थ्य के अंतस�बंध को स्पष्ट �कया है। केवल आहार '�हत' होना पया�प्त नह� है,
ब�ल्क '�वहार' (Lifestyle) और '�वषयेष्वस�ः' (इं��य संयम) भी आवश्यक है।

आज के दौर म� 'डोपामाइन संचा�लत भोजन' (Dopamine-driven eating) एक बड़ी समस्या है। अत्य�धक नमक, चीनी और वसा वाले
यूपीएफ (UPF) म�स्तष्क के '�रवाड� पाथवे' (Reward pathways) को स��य कर लत पैदा करते ह� । यह �ोक 'सत्व' (Mental
stability) को बढ़ाने का �नद�श देता है, जो हम� इस लत से बचाकर 'मेटाबॉ�लक �रलीफ' (Metabolic relief) प्रदान करता है। 

५. आहार: प्राण� का आधार 

आहारः प्रीणनः स�ो बलकृ�ेहधारकः।
आयुस्तेजः समुत्साहस्मृत्योजोऽ�ग्न�ववध�नः॥ (सु.सू. ४६)  

 भाष्य : आचाय� सु�ुत आहार के मनोवै�ा�नक और दै�हक लाभ� क� �वस्तृत सूची देते ह�। आहार केवल शरीर को धारण नह� करता, ब�ल्क
यह स्मृ�त (Memory), उत्साह (Enthusiasm) और ओज (Vitality) को भी बढ़ाता है।

यहाँ 'ओज' (Ojas) का उल्लेख महत्वपूण� है। ओज को आधु�नक शब्दावली म� 'बायो-रे�जस्ट�स' (Bio-resistance) या 'इम्यु�नट�'
(Immunity) कहा जा सकता है। �नत्य �हताहार से उत्पन्न होने वाला शुद्ध 'आहार रस' शरीर म� २०-३०% अ�धक सूक्ष्म पोषक तत्व� क�
जैव-उपलब्धता (Bioavailability) सु�न��त करता है ।

६. प्र�ापराध: �ा�ध का मूल कारण

धीधृ�तस्मृ�त�वभ्रष्टः कम� यत्कुरुतेऽशुभम्।
प्र�ापराधं तं �व�ात् सव�दोषप्रकोपणम्॥ (च.शा. १/१०२)  

 भाष्य : बु�द्ध, धैय� और स्मृ�त के भ्र�मत होने पर �कया गया अयोग्य कम� (जैसे गलत खान-पान) ही 'प्र�ापराध' है। यह सभी शारी�रक और
मान�सक दोष� को प्रकु�पत करता है।

२०२६ के प�रपे्रक्ष्य म�, �व�ापनदाताओं �ारा यूपीएफ (UPF) को 'हेल्थ फूड' के रूप म� बेचना और उपभो�ा का उसे स्वीकार करना एक
सामू�हक प्र�ापराध है। यह मान�सक 'तम' (Inertia) बढ़ाता है, �जससे व्य�� आलस्य और अवसाद (Depression) क� ओर बढ़ता है,
जो अंततः 'मेटाबॉ�लक �डसफंक्शन' (Metabolic dysfunction) म� प�र�णत होता है ।



संप्राप्ति  घटक अहित आहार का प्रभाव 
नैदानिक संके त 

(Clinical Marker)

दोष कफ-प्रधान �त्रदोष प्रकोप
तंद्रा, आलस्य,
अग्निसाद

दूष्य मेद, रस, मांस, क्लेद
ओबेसिटी, 

इंसु�लन रे�जस्ट�स

अग्नि मन्दाग्नि / विषमाग्नि 
आम-उत्पत्ति,
हाइपरए�स�डट�

स्रोतस मेदोवह, अन्नवह, रसवह
डिस्लिपिडेमिया, 
उच्च रक्तचाप

स्रोतोदुष्टि सङ्ग, मागा�वरोध
एथेरोस्क्लेरोसिस,

 हृदय रोग

रोग मार्ग मध्य अभ्यन्तर रोग मार्ग 
मेटाबॉलिक सिंड्रोम,
डाय�बट�ज

संप्राप्ति घटक तालिका: अहित आहार जन्य मेटाबॉलिक डिसऑर्डर 
​

अहित आहार के �नत्य सेवन से शरीर म� होने वाली पैथोलॉ�जकल चेन को �नम्न ता�लका �ारा स्पष्ट �कया जा सकता है.

�च�कत्सा सूत्र एवं �हताहार प्रबंधन 

 �हताहार का महत्व केवल स्वस्थ रहने म� नह�, ब��क रोग� को उलटने (Reversing diseases) म� भी है। आयुव�द का '�च�कत्सा सूत्र' आहार
पर ही आधा�रत है:

�नदान प�रवज�न (Root Cause Avoidance): अ�हतकर आहार जैसे '�वरुद्ध आहार' (Milk with Fish), 'अध्यशन' (Overeating
before previous meal digests), और 'यूपीएफ' का पूण� त्याग । 

द�पन-पाचन (Enhancing Agni): सं�चत 'आम' को नष्ट करने के �लए '�त्रकटु', '�चत्रक ह�रतक�' और 'सैन्धव' का प्रयोग। क�� सर अक्सर
'लवण भास्कर चूण�' या '�ह�ग्वष्टक' का सुझाव देते थे ता�क 'अ�ग्न' प्रद�प्त हो सके ।

�ोतो�वशोधन (Channel Cleansing): �नत्य �हताहार के साथ 'बस्ती' (Medicated enema) �च�कत्सा, �वशेषकर 'लेखन बस्ती', शरीर
के मेद और क्लेद को बाहर �नकालने के �लए �ेष्ठ है । 

�नत्य सेवनीय द्र�� का समावेश: ओष�धय� के स्थान पर 'ष�ष्टका शा�ल', 'मु�ग्' और 'आमलक�' का प्रयोग 'पथ्य' के रूप म� करना ।



तुलना का आधार
आधुनिक पोषण
वि�ान (Modern)

आयुर्वेदिक सिद्धांत
(Ayurvedic)

लक्ष्य (Goal)
कै लोरी और वजन प्रबंधन
(BMI)

अग्निबल और धातु
साम्यता

दृष्टिकोण (Approach)
सामान्यीकृ त
 (One-size-fits-all)

व्यक्तिगत
 (प्रकृ ति-आधारित
पोषण)

समय (Timing)
घड़ी के  अनुसार
 (Meal frequency)

क्षुधा और जीर्णता के
अनुसार

संस्कार (Processing)
औद्योगिक प्रसंस्करण
(Ultra-processing)

संस्कार (गुण संवर्धन -
जैसे घी म� तड़का)

मेटाबॉलिज्म
(Metabolism)

बायोके मिकल पाथवेज
(Enzymes)

अग्नि और स्रोतस 

 'अनुक्त' कारक: २०२६ क� भ�वष्यवाद� चुनौ�तयाँ और समाधान 

 सं�हताओं के लेखन के समय 'आ�ट��फ�शयल इंटे�लज�स' (AI) या 'प्ला�स्टक माइ�ोप्रा�ट�कल्स' नह� थे, ले�कन आयुव�द के 'अनुक्त'
(अनकहे) �सद्धांत इनका प्रभावी समाधान देते ह�।

 १. �े�रत तनाव और 'मानसवह �ोतस'

 २०२६ म�, 'कॉ��न�टव ओवरलोड' (Cognitive overload) के कारण 'धी' और 'धृ�त' का �नरंतर �ास हो रहा है। यह मान�सक तनाव '�पत्त'
को बढ़ाकर 'जठरा��न' को 'तीक्ष्णा��न' या '�वषमा��न' म� बदल देता है ।
Ayurvedic Interpretation: यह तनाव 'केवल वात' का प्रकोप है। इसका समाधान '�नत्य घृत सेवन' है। घी म� मौजूद 'ओमेगा-३' और
'ब्यू�टरेट' न केवल म�स्तष्क के न्यूरॉन्स को पोषण देते ह�, ब�ल्क 'को�ट�सोल' के स्तर को भी �नयं��त करते ह� । 

२. मेटाबॉ�लक माक� स�: 'आम' के आधु�नक जैव-सूचक 

 आज के रक्त परीक्षण� म� प्रयुक्त 'माक� स�' को आयुव�द के 'आम' के साथ सह-संबं�धत �कया जा सकता है.
 HbA1c: इसे 'सान्द्र क्लेद' (Thick metabolic waste) के रूप म� देखा जा सकता है जो �नत्य अ�हत आहार से बनता है । 
 hs-CRP: यह 'साम �पत्त' और 'मेटाफ्लेमेशन' (Metaflammation) का प्रत्यक्ष प्रमाण है । 
 Triglycerides: यह 'मेदोवह �ोतोदु��' और 'सङ्ग' का आधु�नक मापक है । 

३. यूपीएफ (UPF) और 'गर�वष' (Garvisha - Slow Poisoning)

 यूपीएफ म� प्रयुक्त संरक्षक (Preservatives) और पायसीकारी (Emulsifiers) आयुव�द के 'गर�वष' के समान ह�। ये तत्काल मृत्यु नह� देते,
ब�ल्क धीरे-धीरे धातुओं को संदू�षत करते ह�। �नत्य 'आमलक�' का सेवन 'गर�वष' के �वरुद्ध एक सुरक्षा कवच (Bio-shield) का काय�
करता है ।

आलोचनात्मक तुलनात्मक �व�ेषण: आयुव�द बनाम आधु�नक पोषण �व�ान

आधुनिक पोषण विज्ञान जहाँ के वल 'मैक्रोन्यूट्रिएंट्स' (Carbs, Proteins, Fats) पर ध्यान देता है, वहीं आयुर्वेद 'गुण'  और 'विपाक' को
प्राथ�मकता देता है। यही कारण है �क 'लो-कैलोरी' डाइट लेने वाले भी आज ओबे�सट� और डाय�बट�ज से ग्रस्त ह�, क्य��क उन्ह�ने 'अ��न'
क� उपेक्षा क� है ।



�नत्य �हताहार के १० महा-द्रव्य: एक सूक्ष्म शरीर ��या �व�ेषण

 आयुव�द ने �जन १० द्र�� को �नत्य सेवन योग्य बताया है, उनके पीछे गहरा �व�ान �छपा है। २०२६ के मेटाबॉ�लक संकट म� इनका महत्व
और भी बढ़ गया है।

१. ष��का शा�ल (Shashtika Shali - Oryza sativum)

 यह चावल� म� सव��ेष्ठ है क्य��क यह 'लघु', '�स्नग्ध' और '�त्रदोषघ्न' है।
आधु�नक शोध� के अनुसार, ष�ष्टका शा�ल म� 'लो-ग्लाइसे�मक इंडेक्स' होता है। इसके दान� म� 'प्र�तरोधी स्टाच�' (Resistant starch) होता
है जो छोट� आंत म� नह� पचता, ब�ल्क बड़ी आंत म� जाकर 'शॉट� चेन फैट� ए�सड्स' (SCFAs) बनाता है। यह प्र��या इंसु�लन
संवेदनशीलता (Insulin sensitivity) को बढ़ाती है और टाइप-२ मधुमेह के रो�गय� के �लए संजीवनी के समान है.

२. मु�ग् (Mudga - Vigna radiata)

 मु�ग् 'कफ-�पत्त' शामक और 'लघु' है।
मु�ग् का प्रोट�न प्रोफाइल अन्य दाल� क� तुलना म� अ�धक सुपाच्य है। इसम� 'पॉली�फनोल्स' (Polyphenols) और 'फ्लेवोनोइड्स'
(Flavonoids) प्रचुर मात्रा म� होते ह� जो धमनी क� द�वार� म� सूजन (Vascular inflammation) को कम करते ह�। यह 'मेदोवह �ोतस'
क� शु�द्ध कर हृदय रोग� से बचाता है । 

३. सैन्धव लवण (Saindhava Lavana - Rock Salt)

 स�धा नमक 'अ�वदाही' और 'हृद्य' है।
सामान्य समुद्र� नमक (NaCl) शरीर म� 'क्लेद' (Water retention) बढ़ाता है और उच्च रक्तचाप का कारण बनता है। इसके �वपरीत,
सैन्धव म� पोटे�शयम और मैग्नी�शयम जैसे तत्व होते ह� जो सो�डयम के प्रभाव को संतु�लत करते ह�। यह को�शकाओं के भीतर 'ऑस्मो�टक
बैल�स' (Osmotic balance) बनाए रखता है । 

४. आंवलक� (Amalaki - Emblica officinalis)

 आंवला 'पंचरस' युक्त और 'सव�दोषहर' है।
यह �वटा�मन-सी का सबसे ��र �ोत है। इसम� मौजूद 'टे�नन' (Tannins) इसे गम� करने पर भी �वटा�मन-सी को नष्ट नह� होने देते।
आमलक� 'एटं�-ग्लाइकेशन' (Anti-glycation) एज�ट के रूप म� काय� करती है, जो मधुमेह क� ज�टलताओं (जैसे रे�टनोपैथी, ने�ोपैथी)
को रोकने म� सक्षम है ।

 ५. यव (Yava - Hordeum vulgare)

 जौ 'रुक्ष' और 'लेखन' गुण� वाला है।
यव म� 'बीटा-ग्लूकन' (Beta-glucan) फाइबर होता है जो शरीर म� खराब कोलेस्�ॉल (LDL) को कम करता है। यह 'मेदोवह �ोतस' म�
जमा 'आम' को खुरचकर बाहर �नकालने (Scraping) का काय� करता है। मेटाबॉ�लक �स��ोम के �लए यह सव�त्कृष्ट अनाज है । 

६. अंत�रक्ष जल (Rainwater/Antariksha Jala)

 शुद्ध जल 'जीवन' और 'तृ��त' का आधार है।
आयुव�द के अनुसार, आकाश से �गरा जल '�त्रदोषघ्न' और 'लघु' होता है। आज के समय म�, जल क� अशुद्धता (Microplastics &
Heavy metals) रोग� का बड़ा कारण है। �हताहार म� 'शुद्ध जल' का समावेश चयापचय (Metabolism) क� दर को २०% तक बढ़ा
सकता है । 

७. गो�ृत (Cow Ghee - Goghrita)

 घी 'अ�ग्नद�पक' और 'संस्कारस्यानुवत�ना' (Carry qualities of herbs) है।
आधु�नक धारणा के �वपरीत, घी हृदय के �लए �हतकर है य�द वह सी�मत मात्रा म� �लया जाए। यह 'ब्लड-�ेन बै�रयर' (Blood-Brain
Barrier) को पार कर सकता है, �जससे यह मान�सक रोग� और तं�त्रका तंत्र (Nervous system) के �वकार� म� अत्यंत प्रभावी है। यह
�ल�पड-सॉल्यूबल �वटा�मन (A, D, E, K) के अवशोषण को बढ़ाता है ।



८. गोदुग्ध (Cow Milk - Godugdha)

​दूध 'ओज' वध�क और 'जीवनीय' है।
आयुर्वेद 'धारोष्ण' या 'सिद्ध' दुग्ध की अनुशंसा करता है। ए२ (A2) दूध, जो भारतीय नस्ल की गायों से मिलता है, उसमें मौजूद
'प्रोलाइन' (Proline) अमीनो एसिड 'बीटा-कै सोमोर्फिन-७' (BCM-7) को बनने से रोकता है, जिससे आंतों में सूजन और इंसुलिन
प्रतिरोध नहीं होता । 

​९. जांगल मांस (Meat of Arid Animals)

​यह 'लघु' और 'बंृहण' (Weight-promoting) है।
आज के  'फै क्ट्री-फार्म' मांस के  विपरीत, जांगल मांस 'लीन प्रोटीन' (Lean protein) का स्रोत है। यह 'वात' विकारों और मांसपेशियों
के  क्षय (Sarcopenia) में अत्यंत प्रभावी है । 

​१०. मधु (Honey - Madhu)

​शहद 'योगवाही' (Carrier) और 'लेखन' (Scraping) गुण� वाला है।
शहद 'कफ' को सुखाता है और धमनियों में जमी वसा को साफ करता है। यह एक 'नेचुरल एन्जाइम' बूस्टर है जो पाचन प्रक्रिया को
सुगम बनाता है । 

मौ�लक �स�ांत: अ�ग्न और जै�वक ऊजा�
आयुर्वेदिक पोषण का आधारभूत स्तंभ 'अग्नि' की अवधारणा है, जिसे पाचन और चयापचय की शक्ति माना जाता है। स्वास्थ्य का
निर्धारण के वल ग्रहण किए गए भोजन से नहीं, बल्कि उस भोजन को 'आहार रस'  में परिवर्तित करने की अग्नि की क्षमता से होता है।
जब अग्नि इष्टतम रूप से कार्य करती है (समाग्नि), तब रूपांतरण की प्रक्रिया अत्यंत कु शल होती है, जिसके  परिणामस्वरूप 'ओजस' की
उत्पत्ति होती है। ओजस वह सूक्ष्म तत्व है जो रोग प्र�तरोधक क्षमता, जीवन श�क्त और द�घा�यु के �लए उत्तरदायी है।
शास्त्रीय ग्रंथों में शरीर के  विभिन्न स्तरों पर कार्य करने वाली तेरह प्रकार की अग्नियों की पहचान की गई है। इनमें सबसे महत्वपूर्ण
'जठराग्नि' है, जो जठरांत्र संबंधी मार्ग (Gastrointestinal tract) में स्थित होती है और अन्य सभी चयापचय अग्नियों के  कें द्रीय नियामक
के  रूप में कार्य करती है। जठराग्नि द्वारा भोजन के  प्राथमिक पाचन के  पश्चात, पांच 'भूताग्नि' भोजन के  पांच तत्वों (पृथ्वी, जल, अग्नि,
वायु और आकाश) पर कार्य करती हैं। इसके  बाद सात 'धात्वाग्नि' इन पोषक तत्वों को परिष्कृ त कर शरीर के  सात ऊतकों में परिवर्तित
करती ह�: रस , रक्त, मांस, मेद , अ��, म�ा और शुक्र।
अग्नि की विकृ ति से 'आम' का निर्माण होता है, जो अपचित भोजन का एक विषाक्त और चिपचिपा उपोत्पाद है। यह 'आम' शरीर के  सूक्ष्म
स्रोतों को अवरुद्ध कर देता है। लाखों रोगियों के  उपचार का नैदानिक अनुभव यह दर्शाता है कि आधुनिक जीवनशैली से उत्पन्न विकार
जैसे मेटाबॉलिक सिंड्रोम, मधुमेह और मोटापा मुख्य रूप से 'मंदाग्नि' या 'विषमाग्नि' के  कारण उत्पन्न होने वाले 'आम' की दीर्घकालिक
उपस्थि�त म� �न�हत ह�।

-: इस विषय पर मेरा दृ��कोण :-

भोजन क� सामा�जक-सांस्कृ�तक ग�तशीलता
लाख� रो�गय� के व्यापक अवलोकन से यह �सद्ध हुआ है �क भोजन के साथ-साथ "भोजन करने का वातावरण" भी उतना ही महत्वपूण� है।
इसे आयुव�द के 'अष्ट आहार �व�ध �वशेष आयतन' (भोजन ग्रहण करने के आठ �नयम) म� सं�हताबद्ध �कया गया है: करण (प्रसंस्करण),
संयोग (�मश्रण), रा�श (मात्रा), देश (�ान), काल (समय), उपयो�गता (उपयोगकता� क� प्रकृ�त), और उपायसं�ा (उपयोग के �नयम)।
'विरुद्ध आहार' (अनु�चत खाद्य संयोजन) के सेवन से आयु का क्षय होता है। आधु�नक समय क� सबसे आम तु्र�ट दूध के साथ ख�े फल,
मछली या नमक का सेवन है। यह संयोग शरीर के भीतर 'गर �वष' (धीमा जहर) उत्पन्न करता है, �जससे त्वचा रोग और ऑटोइम्यून
(Autoimmune) बीमा�रयाँ जन्म लेती ह�। य�द कोई व्य�क्त १०० वष� क� आयु प्राप्त करने का इ�ुक है, तो इन �वरुद्ध आहार� से परहेज
करना एक अ�नवाय� शत� है।

इलेक्ट्रोलाइट संतुलन और जल-योजन 
वर्तमान समय म� "�दनभर म� ४ लीटर पानी पीने" का जो जुनून देखा जा रहा है, वह वास्तव म� जठरा�ग्न को बुझा सकता है। आयुव�द
�सखाता है �क पानी को पूरे �दन छोटे-छोटे घँूट� म� पीना चा�हए, �वशेषकर भोजन के दौरान, ता�क वह पाचन म� सहायता कर सके। भोजन
से ठ�क पहले �पया गया पानी शरीर को दुब�ल (कृश) बनाता है, जब�क भोजन के तुरंत बाद पानी पीने से मोटापा (�ूलता) बढ़ता है। जल
का सव�शे्रष्ठ रूप 'अंत�रक्ष जल' (वषा� का जल या शुद्ध प्राकृ�तक जल) माना गया है, जो स्वभाव से हल्का होता है और को�शक�य स्तर पर
सहजता से अवशो�षत हो जाता है।



Season
Months
(approx)

Dominant Taste 
Strength / Agni

Shishira
(Winter)

Jan - March
Sour 

(Earth+Fire)
Highest strength;
High Agni

Vasanta 
(Spring) 

March - May
Astringent 
(Air+Earth)

Medium strength;
Manda Agni

Grishma
(Summer)

May - July
Pungent 

(Fire+Air﻿)
Lowest strength;
Low Agni 

Varsha 
(Monsoon)

July - Sept
Salty 

(Water+Fire﻿)
Weak strength;
Vitiated Agni

Sharad
 (Autumn)

Sept - Nov
Bitter

(Fire+Water)
Medium strength;
Higher Agni

Hemanta
(Pre-Winter)

Nov - Jan
Sweet

(Earth+Water)
Highest strength; 
High Agni

The 12-Month Ayurvedic Diet Chart: 

दीघा�यु इस बात पर �नभ�र करती है �क कोई व्य�� अपने आंत�रक वातावरण को बाहरी मौसमी प�रवत�न� के अनुसार ढालने म� �कतना सक्षम है।
सूय� क� ग�त के आधार पर वष� को दो मुख्य भाग� म� �वभा�जत �कया गया है: आदान काल (उत्तरायण), �जसम� सूय� प्रा�णय� क� श�� का हरण
करता है, और �वसग� काल (द�क्षणायन), �जसम� पृथ्वी शीतल होती है और जीव जगत का पोषण होता है।

Detailed Seasonal Regimen:

The Master Daily Schedule
1. Breakfast (6:00 AM - 8:30 AM): 
Should be light but nourishing. During this Kapha time of
day, a heavy breakfast will dampen the newly awakening Agni.
2. Lunch (12:00 PM - 1:30 PM): 
This is the main meal of the day, coinciding with the peak of
the sun and the dominance of Pitta and Jatharagni. It should be the most substantial meal.
3. Dinner (6:00 PM - 7:30 PM): 
Should be lighter than lunch and consumed at least three
hours before sleep to ensure complete digestion before the metabolic rate drops during the night.

ऋतु संधिकाल का विश्लेषण 
दो ऋतुओं के बीच का संक्रमण काल, �जसे 'ऋतुसं�ध' कहा जाता है, चौदह �दन� क� एक अत्यंत संवेदनशील अव�ध है (पुरानी ऋतु के अं�तम
सात �दन और नई ऋतु के प्रथम सात �दन)। इस समय शरीर रोग� के प्र�त सवा��धक संवेदनशील होता है। उदाहरण के �लए, जब हम �श�शर
से वसंत ऋतु क� ओर बढ़ते ह�, तो आहार को 'भारी और �स्नग्ध' (�चकना) से बदलकर 'हल्का और रूक्ष' (सूखा) करना अ�नवाय� है। ऐसा न
करने पर शरीर म� सं�चत कफ �पघलने लगता है, �जससे वसंत ऋतु म� होने वाली एलज� और श्वसन संबंधी समस्याए ंउत्पन्न होती ह�, जो
आजकल के क्ली�नक� म� आम तौर पर देखी जाती ह�।



Agni Type
Breakfast
Options

Lunch 
Options

Dinner
Options

Mandagni
(Sluggish/Kapha)

Roasted
Barley Saktu
with ginger
and honey.

Mudga Yusha
(Green gram soup)
with black pepper
and old rice.

Mixed
vegetable soup
with dry
ginger; avoid
dairy.

Tikshnagni
(Intense/Pitta)

Milk with
soaked
almonds and
raisins;
Shatavari tea.

Red rice with
ghee, sweet gourd
curry, and
pomegranate
Rasala.

Wheat chapati
with ghee and
mung dal; cold
milk at
bedtime.

Vishamagni
(Erratic/Vata)

Warm Dalia
(wheat
porridge) with
ghee and
dates.

Khichdi
(rice/mung) with
ginger, cumin, and
a generous amount
of ghee.

Soft root
vegetable stew
(carrots/beets)
with warm roti.

Prakruti Breakfast Lunch Dinner

Vata
Warm oats with
ghee, cinnamon,
and warm milk.

Wheat roti, mung
dal, and cooked
carrots with sesame
oil.

Sweet potato
mash herbal tea.
with ghee and
warm.

Pitta
Barley porridge
with coconut milk
and cardamom.

Basmati rice,
chickpeas, and
cucumber raita with
coriander.

Ghee-toasted
wheat bread with
asparagus and
green beans.

Kapha
Corn porridge or
dry muesli with
honey (No milk).

Millet bread
(Bajra/Jowar) with
spicy lentil soup
and bitter gourd.

Light leafy green
salad or steamed
broccoli with
turmeric and
pepper.

Meal Plans for Different Agni Types

Meal Plans for Different Prakruti (Constitutions)
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​उपसंहार: 'वैद्य-कें द्रित' भविष्य की परिकल्पना  

​२०२६ का भारत और वैश्विक समाज एक निर्णायक मोड़ पर खड़ा है। हम या तो 'अहित' आहार की अंधाधुंध दौड़ में शामिल होकर अपनी
अगली पीढ़ी को मेटाबॉलिक रूप से पंगु बना सकते हैं, या फिर आयुर्वेद के  'नित्य हिताहार' के  सिद्धांत को अपनाकर एक 'निरोगी भारत' की
नींव रख सकते हैं । 
​वैद्य बिंदुमाधव कट्टी जैसे महान आचार्यों का जीवन और कार्य हमें यह संदेश देता है कि असली चिकित्सा 'प्रशमन'  में नहीं, बल्कि 'निवारण'  
में है। एक 'वैद्य-कें द्रित' भविष्य वह होगा जहाँ चिकित्सक के वल पर्चे पर दवाएं नहीं लिखेगा, बल्कि वह रोगी की रसोई  को औषधालय में
बदलेगा। वह 'अग्नि' की रक्षा करने वाला एक 'अग्नि-रक्षक' होगा।
​आधुनिक तकनीक (AI) और प्राचीन प्रज्ञा  का मेल तभी सफल होगा जब हम अपनी 'जड़' यानी अपने 'आहार' को शुद्ध कर�गे। '�नत्य
�हताहार सेवन' केवल स्वास्थ्य क� रक्षा नह� है, ब�ल्क यह स्वयं के प्र�त और समाज के प्र�त �कया गया एक प�वत्र संकल्प है। य�द हम अपने
थाली म� 'ष��का', 'मु�ग्' और 'आमलक�' को स्थान देते ह�, तो २०२६ का मेटाबॉ�लक संकट एक स्वस्थ �ां�त म� बदल सकता है।

​अतएव, आयुव�द का यह घोष ही अं�तम सत्य है:
"न हि आहारसमं �क��चत् भैषज्यं उपलभ्यते।"
(आहार के समान कोई दूसरी ओष�ध इस जगत म� उपलब्ध नह� है।)
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