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स�कालीन आहार क�पना व �ंथो� प�यक�पना – तुलना�मक �ववेचन

 मंगलाचरण

प�येम शरदः शतम्। जीवेत शरदः शतम्।

बु�येम शरदः शतम्। रोहेम शरदः शतम्।

पूषेम शरदः शतम्। भयूसीः शरदः शतात्।

[अथव�वेद कांड १९ सू� ६७]

आ�ही शंभर वष � पाहावे,आ�ही शंभर वष � जगावे,आ�ही शंभर वष � अनुभवावे,आ�ही शंभर वष � उ�कष� पावावे,आ�ही शंभर वष � पु�

�हावे, असे शंभर वष � असावे. थोड�यात सांगायचे झाले तर 'आ�ही शंभर वष � शरीर आ�ण मनाने �नकोप आयु�य जगावे' हे सगळे ते�हाच

श�य होइल �यावेळेस, �योप�तंभा�या आधारे [आहार ,�न�ा ,अ��चय� ] शरीराचे यो�य धारण केले जाईल . [अ.�. सू ७ / ५२]

 �वषयानु�वेश / ��तावना

"अ�ं ��े�त�जानात्" । तै��रीय उप�नषद [ भगृवु�ली ]

अ� हेच ��आहे, हे जाणले. याचा �सरा अथ� असाही आहे क�, �याला हे �ान �ा�त होते, तो अ�वान् (अ�ाचा �वामी)आ�ण अ�ाद

(अ�ाचा भो�ा) होतो, तसेच �जा, पशुधन आ�ण ��तेज यांम�येही महान बनतो. स�कालीन नवीन आहार क�पनांचे सेवन क�न �क�वा

नवीन�ाधी घेऊन जे�हा ��ण नवीन वै�ाकडे येतो, ते�हा ग�धळात पड�याची श�यता असते क� पदाथा �चे गणुधम� काय,�ाधीची

सं�ा�ती,�च�क�सा,प�य �थंाम�ये वण�त नाही, तर याचा �वचार कसा करावा ? �ाचे उ�र �हणजे 'आयुव��दक �स�ांत' यां�या अनुषंगाने

करावेत कारण �स�ांत हे शा�त कुठ�याच प�र��तीत व कधीच न बदलणारे असे आहेत याच �स�ांतां�या आधारे आपण,�ाधी

मुळापासून बरा क� शकतो आ�ण यालाच आपणआयुव��दक �च�क�सा �हणू शकतो नाहीतर ती फ� formula based /

symptomatic �च�क�सा होते . �हणनूच आयुव�द�य �स�ांतामधील मु�य असे प�याप�याचे �स�ांत आपण पुढे बघणारच आहोत.

अ� वृ��करणां �े�म्। [च.सू.२५/४०]

आहारालाच - महाभषै�य संबोधले आहे .[का.सं.�ख.४/६] स�काळातील सु��स� वा�य सु�दा आहे क� ,Eat your food as your

medicines otherwise you will have to eat medicines as your food . स�कालीन आहारक�पना चकु��याच अस�यामुळे

आप�याला आज स�कालीन आहार क�पना आ�ण �थंो� प�यक�पना यांचा तुलना�मक �वचार कर�याची वेळ आली आहे. चरकाचाय�

�हणतात- �ाणाः �ाणभतूाम��म�ं .........[चरक सू. २७/३४९]

�ाण धारण करणा�यांना आहार हा �ाणमय आहे व �हणनूच सव� मनु�यांची अ� �मळ�व�याकडे �वृ�ी आहे.आहारावरच वण�,

�स�ता, उ�म �वर, जीवन, ��तभा, सुख, संतोष, शरीराची पु�ी, बल, मेधा अवलंबून असतात.आहारातून सव��थम आ�रस धातूची

�न�म �ती होते .
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 स�कालीन ��ती

आज�या धकाधक��या जीवनाम�ये���चे �यां�या आरो�याकडे �ल�� होत आहे �यां�याकडून �ा�याहाराचे सेवन होत आहे "सव�

शरीरदोषा भव��त �ा�याहारात ।" [च. �च. अ.१पा.२] �ा�याहार �हणजे �प�ा�भोजन, असा��य , अ�भ�य��द , �वषम , अ�तमा�ेत ,

तसेच �याचे प�रणाम �हणजे मांस �श�थल करत ,ओज�य , श�ररीक व मान�सक असथ� च�ेा आ�ण न� �मृ�तबु�� करणारा .�हणनू पूव�

ऋषीमुनीना सु�ा या �वषयाचे गाभंीय� समज�याने �यांनी रसायनाब�ल वण�ले .आजचा आहार तर �ा�य आहारा�या पण वरचा

फा�टफूड, जंकफूड, पे�ट�साईडस यु� भा�या व फळे व �नकृ� दजा�चा असलेला आजचा आहार �यामुळे शरीरातसु�ा �नकृ� अशा

धातुंची �न�म �ती करत आहे �हणनूच रसा�द धातुचे �ीणना�द काय� अ�प �माणाम�ये होत अस�याने बालकांम�ये कुपोषण, ���यांम�ये

अ��धातुची �वकृती पु�षांम�ये दौब��य असे अ�धक �माणात �दसून येतात . तसेच आज�या युगात संतप�णो� अपतप�ण करणा�या

�ाध�चे �माण �दवस��दवस वेग धरताना �दसत आहे. थोड�यात सांगायचे झाले तर संतप�णो�आहार अ�तमा�ेत सेवन के�यास

��ोतसांम�ये संग �नमा�ण होऊन मग �यापासून उ�प�ी होते अपतप�ण करणा�या�ाध�ची.�ध�चे युग अस�याने अथक प�र�माला पया�य

नाही व यामुळेसु�ा आहाराकडे �ल�� होते आहे.

 प�य �हणजे काय?

प�यं पथोऽनपेतं य��ो�ं मनसः ��यम् | य�ा��यमप�यं च �नयतं त� ल�येत्|| [च सू .२५ / ४५]

�हणजेच जो आहार�वहार पथास (��ोतस�पी मागा�स) अनपेत (अपकारक) होत नाही व जो मनाला अनुकुल / �हत (मनसो �हत�म�त

��याथ�:) असतो तो आहार-�वहार �हणजे प�य �या�वपरीत ते अप�य होय . ५० ट�के ��ण हे या एका श�दाला घाब�न आयुव�दाकडे

�फरकत सु�दा नाहीत काय ताकद आहे ना ! हे प�य आयुव�द�य औषधांना नसून प�य हे ��णा�ंया शरीरासाठ�आहे हे कायम ल�ात ठेवले

पाहीजे. उदाहरणाथ� :- पे�ोल�या गाडीत कधी कुणी �डझेल टाकेल का हो ? नाही ना । ५ - ६ लाखा�या गाडीची आप�याला एवढ�

काळजी (चकूुनसु�दा पे�ोल�या गाडीत �डझेल पडू देत नाही) मग जवळपास ४५० कोट��या या देहाची �कती काळजी �यायला पा�हजे?

आपले इं�जन कशावर चालते बघा आ�ण तेवढेच टाका गाडी अ�जबात कुरकुरणार नाही .प�य �हणजे थोड�यात सांगायचे तर र�ता आहे.

�याव�न आयुव�दाची गाडी पळणार आहे, �यामुळे र�ता जेवढा चागंला, गाडीचा वेग �ततका जा�त.आयुव�द औषधी �हणजे BMW आहे,

तु�ही चागं�या र��यावर फ� चालवा.

 षडरसा�मक आहार मह�व

सव�रसा�यासो बलकराणाम् । [च.सू.२५/४०] एकरसा�यासो दौब��यकराणाम् । [च.सू.२५/४०]

पण स�या�या काळात असे �दसून येते क� ���चा आहार हा २-४ रसांचा असतो पण �वर �याम�ये एक रस असतो .

उदाहरणाथ� :- लवणरसा�मक , अ�लरसा�मक (आबंवलेली पदाथ� ) , �व��ा�( �ुटसॅलट , �म�कशेक ) , कटुरसा�मक ( रगडा पॅट�स ,

भळे, पाणीपूरी)

�ीमद् भगव��तेम�ये सांगतात ,

आयुःस�वबलारो�यसुख�ी�त�ववध�नाः।र�याः ��न�धाः ��रा ��ा आहाराः सा��वक��याः ।। १७ / ८।।

आयु,शु��,बल,आरो�य,आनंद आ�ण �ी�त वाढवणारे,��न�ध,��र ,मनाला �स� करणारे अ�पदाथ� सा��वक लोकांनाआवडतात.
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कट्व�ललवणा�यु�णती�ण���वदा�हनः आहारा राजस�ये�ा �ःखशोकामय�दाः' ॥ १७ / ९ ॥

�हणजे अ�त �तखट,आबंट, खारट, उ�ण, �तखट, कोरडे आ�ण दाह करणारे असे पदाथ� खा��याने �ःख, वेदना आ�ण रोग होतात. ते

राजस लोकांना आवडतात .

यातयामं गतरसं पू�त पयु��षतं च यत्। उ���म�प चामे�यं भोजनं तामस��यम् ॥ १७ / १०॥

जे अ� अध�वट �शजवलेले, अच�व�, �ग �धीयु�, �शळे व अ�यंत अशु� देखील आहे ते ताम�सक माणसाला ��य असते. या गो��चा

आपण तक� लावला तर असे समजत �या �कारचे आहार जेवणात अ�धक �या �कार�या गणुाचंी वृ��.

आवडीचे आ�ण �हतकारक गधं-रस-�प-�श�-श�द-यु�आहार उपयोग शरीरामधील वा शरीरा��त गधं-रस-�प-�श�-श�द यांचे

पोषण करतो आ�ण �ाण-�ज�हा-ने�-�श�न आ�ण �ो� या इं��यांना �स�, तृ�त आ�ण पु� करतो .आयुव�दाने इं��यांना भौ�तक मानले

आहे हे ल�ात ठेवले पा�हजे �यां�याम�ये ��त�ण होणा�या ��तपूत�साठ� उ� गणुसंप�आहाराचा मोठा उपयोग आहे . [च.�च.१५/१२]

स� काळात जीभचेे चोचले पुरव�यासाठ� वापरली जाणारी आललसणाची पे�ट , कां�ाची पे�ट खूप �चलीत आहे .आल(भा.�) ग�ु,

�� ,ती�ण, वातकफ�न, �प�कर. लसून (सु सू) �प��ल, ग�ु वातकफ�न ,�प�कर. पला�डु (कांदा) (भा.� )कफदोषवध�क. याने

तामसी राजस वृ�ी वाढते . षडरसा�मक आहारब�ल जरी वण�लेले असले तरीही food industry ही अ�धकतर उमामी या चवीवर

आधारलेली आहे. स�या सग�या packets म�ये Transglutenase सापडत �हणनू packed आ�ण Ready to eat food एक

खाऊन कधीच पोटभरत नाही . पण ते शरीराला सु�ा तेवढच हा�नकारक आहे.

अ�शतं खा�दतं पीतं लीढं को�गतं नृणाम् । त�ीय��त यथाकालं शो�षतं �प�तेजसा ॥ [सु.शा. ४/ १९ ]

आहारं षड्�वधं च�ूयं पेयं लेहां तथैव च । भो�यं भ�यं तथा चयं ग�ु�व�ा�थो�रम् ।। [भा.�.पूव�ख�ड - ५/१४०]

भाव�काशाने सहा �कारचा आहार वण�न केला आहे , सु�ुतांपे�ा वेगळा असा 1) च�ूय �हणजे चोखून खा�याचा आहार उदा. ऊस,

सं�ी इ�याद�. २ ) च��- चावून बराच वेळ त�डात ठेवून खा�याचे पदाथ� उदा. चण,े सुकलेले व अ�त�� पण क�ठण पदाथ� आहाराचे हे

सव� �कार उ�रो�र पच�यास अ�धक क�ठण (ग�ु) असतात . थोड�यात, सु�ुतांनी चार �कारचा आहार -अ�शत (चावून खा�याचे

पदाथ�), पीत (पेय पदाथ�), खा�दत (लाडू इ�याद� सारखे), लीढ (मधा�माणे चाटून खा�याचे पदाथ�) व ष�सयु� अ� सेवन करताना ते

�हतकर असेच अ� �यावे.

 लोक पु�ष सा�य �स�ांत

स�या भारतात वं�य�व आ�ण cancer चे �माण वाढत आहे , याचा सु�ा पाया कुठेतरी आहारातच दडलेला असावा यात काही

शंका नाही. 'पु�षोऽयं लोकस��मतः याव�तो �ह लोके (मू�त�म�तो) भाव�वशेषाः ताव�तः पु�षे, याव�तः पु�षे ताव�तो लोके।' [च.शा.५/३]

�या भावपदाथा�चे आपण सेवन करतो �याच समान आपले धातू हे �नमा�ण होत असतात.��ध उ�पादक क� � ह�ली गा�ना oxytocin

नामक injections देऊन कृ��मरी�या ��धाचे �माण वाढवतात. या injections मुळे ��ध उ�पादक पेशी झपा�ाने वाढतात. मग आता

�वचार करा जर ' यत् �प �डी तत् ��हांडी ' या �यायानुसार असे �ध सेवन के�यानंतर शरीरातील पेशी ही झपा�ाने वाढत जाते व Cancer

सार�या�ाधीची �न�म �ती होते. �हणनू Cancer चा एखादा ��ण आ�यास �याला ��धसेवनाचा इ�तहास तर �वचारावाच . �सरे उदाहरण

�हणजे वं�य�व �ाचे एक कारण बीज र�हत फळांचे सेवन हे असू शकते, कारण �या लोकगत �� (फळात) बीज नसेल तर �याने ��ी व

पु�ष बीज तरी कसे �नमा�ण होणार. �हणनू वंध�व�ाधीची �च�क�सा करताना �क�वा प�य सांगताना �ा गो�ीचा �वचार करावा.
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 �दनचय�तील आहार

३० -४०% माणसां�या �दवसाची सु�वात Dietary supplement �क�वा Herbal juice ने होते �थंात �वरस ताजा घेणे

अपे�ीत आहे पण स�या preservative नी यु� असे fruit juice जे मुळात ग�ुआहे ,आ�ण सकाळचा काळ हा कफाचा असतो ,

फळां�या �वरसापे�ा फळ खाणे हे कधीही उ�म. पूव��या काळात तर भाताची पेज �प�याची प�त होती,�यालाच �थंो� म�ड �हणतात

आ�ण �यात संुठ व स�धव �मळवून सेवन केले असता अ�ाचे द�पन आ�ण पाचन कर�यात पर सां�गतले आहे . [शा.सं.म.खं.अ.२ /९]

वा�भटानंी तर म�डास धातुसा�य करणारा असे संबोधले आहे. [अ.�.सू .६ / २७]

�सरे उपाशी पोट� घेतला जाणारा चहा �यासोबत Bakery Products (Biscuits, पाव) = अ��नमां�, मलाव�भं, अ�ल�प� इ.

अनेक रोगाचंा हेतू आहे कमी �ध, कमी खडीसाखर व आ��कयु� चहा �क�वा �ीरपाकासार�या अ�य क�पांचा पया�य �हणनू वापर करता

येईल नंतर �याहारी (�ेकफा�ट) घेतली जाते. �पारचे जेवण (लंच) सव�जण घरी घेऊ शकत नाहीत,ऑ�फसम�येच �यावे लागते.

सं�याकाळ� चहा, �नॅ�स आ�ण घरी आ�यावर सव�जण रा�ी एक� भोजन करतात.आयुव�दाचा काळ धकाधक�चा नस�याने, �पारचे

भोजन �प�कालात �हणजे �पारी १० ते २ �या दर�यान घेतले जात असे. �याहारीला मह�व न�हते. पण स�या �याहारी पे�ापण वेगळ�

Brunch �हणनू संक�पना आहे �हणजे �ेकफा�ट आ�ण लंच�या मधात हे अ��नवर कोणते प�रणाम दाखवील हे सु�ांनी ठरवावे.

�पार�या आ�ण रा�ी�या भोजनाची तुलना करताना ऋषीमुनीनी �पारचे जेवण मह�वाचे मानले आहे. �दवसा�या प�ह�या भागात

केलेले भोजन सा��य, लघु, द�पन आ�ण पु��कारक असते. कारण �दवसा सव� �ोतसे �वक�सत असतात. शारी�रक�ायाम आ�ण

बौ��क �वचार याम�ये आपण काय�रत अस�याने, धातूंम�ये �लदे उ�प� होत नाही. रा�ी सूय��काश नस�याने �ोतसे आकंु�चत होतात,

को�ात �लदे �नमा�ण होतो, सव� धातू �लदेयु� होतात. ही शा��ीय क�पना अमंलात आण�यासाठ�ऑ�फसमधील �पारचे जेवणही

चौरस आ�ण समतोल असले पा�हजे याकडे ल� �ावे. फ� ड�यात पोळ�भाजी घेऊन जाऊ नये तर उसळ डाळ, भाजी, पोळ�, चटणी इ .

�यावे . ह�ली सॅलडम�ये टोमॅटो आ�ण काकडी ठेवली जाते. श�यतो जेवणा�या सु�वातीस काकडी खाऊ नये, �याने खोटे पोट भरते.

असे �ेमकुतुहल �थंातवण�त आहे.

 रा�ीचया�

सूया��तावर झोपून �ा�मु�ता�नंतर उठेपय�त आचराय�या �वधीला रा��चया� �हणतात. याम�ये मु�यतः भोजन, मैथुन व �न�ा या

गो��चा शा��ीय �वचार करावयाचा आहे. (भाव�काश पूव�ख�ड �दनचया��द �करण २७९) रा�ीचे भोजन रा�ीचा �सरा �हर सु�

हो�यापूव� करावे. (सुमारे ९ वाज�यापूव�) हे भोजन �दवसा�या भोजनापे�ा कमी मा�ेत व लघु असावे. अ� लघु हो�यासाठ� तां�ळ

इ�याद� धा�य �शजव�यापूव� ते तुपावर भाजून घे�याची प�त चागंली . रा�ी दही खाऊ नये. ते अ�भ�यंद� अस�याने कफ�कोप होतो.

स�काळात Late night parties चा Treand आहे. जो आरो�यासाठ� अ�जबात �हतकर नाही.

 ऋतुचया�

स�कालीन ऋतुंचा �म�यायोग होतांना �दसतो. �यामुळे मनु�य �कृतीत दोषांचा �कोप होतो (सु. सू. ६ /३८) ऋतुसंबंधीत काही उदाहरणे

आपण पुढे बघूयात .
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अ.� ऋतु �थंो� स�कालीन

१. वसंत वसंत ऋतुम�ये कफ�कोप असतो.

(अ.�.सू.१२/२४-२५ )

स� सु� असणा�या काळात उ�णता भरपूर

अस�याने शीत गणुा�मक आहाराची इ�ा

होते ,पण �याने कफ�कोप अजून

अ�त�माणात होतो.

२. �ी�म त� उ�ण काळात �न�ष�द सां�गतला आहे.

( सु .सू .४५/८६ )

पण थंड ताक �प�याची आवड ब�याच

जनसमूहात �दसून येते ,आ�ण ते पण packed

आ�ण preservatives यु� .

३. वषा� अ��न अ�प बल अस�याने , साधारण लघु , अ��न

वाढवणारा ��न�ध आहार �यावा.

वातावरण आ�हादायक , शीत गणुा�ध�य

अस�याने तळलेली गरम गरम पदाथ�

सग�यां�या आवडीची आ�ण सोबतीला �तखट

चमचमीत �मरची , मो�ा �माणात �वक

��ीकरते .

थोड�यात, ऋतुसंधीचा �वचार क�न आहारात बदल करावेत 'हरीतक� प�यानाम्'(च. सु.२५) ऋतुह�रतक��या संदभा�नुसार वेगवेग�या

ऋतुत ह�रतक� वेगवेग�या अनुपानासह �यावी . "य�य माता गहेृ ना��त, त�य माता हरीतक�। "

 पेय संबं�धत प�य �वचार

आधु�नक शा��ा�या �भावामूळे पाणी �प�याचे �माण असते असा एक गरैसमज ��णामं�ये �दसतो. टाग �ट ठरवून, मोबाईल app

reminders लावून पाणी �पणे . मा� �कृ�त व ऋतुपर�वे हे �माण बदलत असते. �नरोगी���ने देखील शरद व �ी�म ऋतूखेरीज अ�प

अबुंपान करावे (अ.�.सू.५/१४) ह�ली ��ण उषःपानही �लटरभर करतात, जे अ��नमां�,अ�ल�प�ास कारण ठरते .

भ��यादौ जलं पीतम��नसादं कृशांगताम् । अ�ते करो�त �ूल�वं ऊ�व�म् च आमाशयात् कफम् ।।

म�ये म�यागतां सा��यं धातूनां जरणं सुखम् । [अ.सं.सू.६/४१-४२]

जेवणापूव� अ�त पाणी �प�याने अ��नमां� येऊन कृश�व येते. जेवणानंतर लगचे फार पाणी �यायलाने�ौ�य व आमाशयात कफ�न�म �ती

होते. जेवताना अगद� थोडे पाणी �प�यास शरीर बांधेसूद होऊन धातूसा��य व आरो�य राखले जाते.

पोट फुगले �क�वा जड झाले क�, घरगतुी उपाय �हणनू भारतातील खे�ांम�येदेखील सो�ाची बाटली �प�याची �था आहे. �यामुळे

ढेकरा आ�या क�, जरा बरे वाटते तर म� घेतानाही सोडा �म�स करतात. हा सोडा �हणजे पा�यात अ�धक दाबाने �मसळलेला काब�न डाय

-ऑ�साइड होय, बाटलीचे झाकण उघडताच हा वायू फसफसत बाहेर येतो. [�या�य जलाम�ये फे�नल वण�ले आहे . (अ. � .सू. ५ / ७) ]

सोडा,आइ���म , लेमन, �ज�जर, रासबेरी अशी पेय �मळत असत. या शीतपेयात �ो�मनेटेड �हे�जटेबल तेल �मसळलेले असते. �गती
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होताना आ�ण जग जवळ आ�यामुळे पा��मा�य कोकाकोला, पे�सी, थ�सअप अशी नवीन शीतपेये गलेी ३०-४० वषा�पासुन भारतात

�मळतात. या सव� शीतपेयात फॉ��रक ॲ�सड असते. यामुळे दातांचे संर�ककवच कमकुवत होते, हाडे �ठसूळ होतात . �शतपेयात

�कटकनाशके सु�ा असतात . या क�टकनाशकांचे शीतपेयातील सुर��त �माण भारतीय मानक सं�ेने �न��त केलेले आहे. पण

शीतपेयांची चाचणी केली असता, या �माणाचंे उ�लंघन केलेले आढळते. . ही शीतपेये भोजनाचे वेळ� घेत�याने, अ�पचन नीट होत नाही

आ�ण कॅ�सरचे �माण वाढते. हे पा��मा�य देशात �स� झाले आहे. तरीही �प�झा, बग�र याबरोबर 'को�बो' �हणनू ही शीतपेये घे�याची

युवा�पढ�त फॅशन आहे. या सव� गो��चा �वचार करता आदरा�त�यासाठ� �क�वा तृ�णाहारक �हणनू �ल �बूसरबत, कोकम सरबत, शहा�याचे

पाणी, सं�ी-मोसंबी रस याकडेच आप�याला वळावे लागले.आयुव�दशा��ाने मानवी शरीराशी संबं�धत असले�या गणुाचंे वण�न करताना,

शीत आ�ण अ�तशीत पेयां�या सतत�या सेवनामुळे शरीरावरील होणा�या ��प�रणामांचे वण�न केलेले आहे.

शीतगणु संकोच करणारा (आकंुचन करणारा) अस�याने, शरीरामधील �व�वध मागा �च,े �ोतसांचे आकंुचन होऊन �ोतोरोध �नमा�ण

होतो. हा अवरोध ��ाला पुरवठा करणा�या र�वा�ह�या �क�वा म ��तील र�वा�ह�यांम�ये होऊ शकतो. शीतगणुामंुळे अ�नी �द��त न होता,

अ��नमां� येते. �यामुळे अ�पचन �बघडून, अजीण� होते आ�ण शरीरात आम तयार होतो.आम हा सव� रोगाचंे कारण आहे. कोक, लेमोनेड

असे ३०० �म.�ल. शीतपेय जेवताना घेत�याने, भोजनात जा�त �वपदाथ� घेतला जातो. �यामुळे अ��नमां� येते, पचन �बघडते.

शीत��ां�या सतत सेवनाने अजीण�, अ�ची, अ�तसार, �हणी, मूळ�ाध हे रोग होतात. �मेह हो�यास शीतपेयांचे सेवन हे कारण आहे,

यातूनच मधुमेह होतो. बीजोपघात आ�ण �ल�ैय (नपुंसक�व) ���यांना आ�ण पु�षांना येते आधु�नक आ�णआयुव��दक �ववेचनाकडे

बघताना शीतपेय दो�ही ���कोनातून आरो�यास हा�नकारक आहेत .

पाणी आ�ण ताक ही भोजना�या वेळची दोन अनुपाने आहेत. याचा यु��ने वापर करणे �हतावह आहे. ह�ली फॅशन �हणनू जेवताना

कोकाकोला, थ�स अप, लेमोनेड अशी अ�तशीतपेये घे�याची प�त आहे. शीत गणुाचे ��प�रणाम वर आलेच आहेत. यामुळे हाडे �ठसूळ

होतात, कॅ�सर हो�याची श�यता असते.जेवणा�या शेवट� चहा, कॉफ� घे�याची प�त आहे. या पेयातील टॅ�ननचा अ�ातील आयन� �हणजे

लोहाशी संयोग होऊन तयार होणारे �� शरीरात शोषले जाऊ शकत नाही.आयन� शोषले न ग�ेयाने ॲ�न�मया होतो. भोजनो�र

आइ���म, �ुटसॅलड ही आयुव�दा�या ���कोनातून �व�� अ�आहेत.आधु�नक ���कोनातून बाजारातील �नर�नरा�या कंप�यां�या

आइ���मम�ये �ा�स फॅट� ॲ�सड्स असणारे पदाथ� वापरले जातात , जी आरो�यास घातक आहे.

 पा�सं�कार

�थंो� तां�या�या भा�ंात पाणी ठेवावे �हणजे जंतू मरतात �यांची वाढ होत नाही पण स�कालीन �टेनलेस �ट�ल�या भा�ंात पाणी

ठेवले असता जंतूसंसग� जा�त होतो तसेच लोखंडी कढया �वयंपाकात वापरा�ात. शरीरास लोहाची र�वृ��साठ� मदत होते हे

सग�यांना माहीतीच आहे. का�यपसं�हतेत मुदग युष (मुगाच कढण) बन�वताना, ते लोखंडी कढईत बनवावे आ�ण झारा पण लोखंडी

वापरावा असे सांगीतले आहे .

आयुव�द �ामु�याने अ� �शजव�या�या यो�य प�तीवर ल� क� ��त करतो. �द�वाने आज�या युगात, ब�तेक लोक फ� अ�ा�या

चवीवर ल� क� ��त करतात, �यांना हे मा�हत नसते क�आपले मु�य ल� सव��म पोषण �मळव�यावर असले पा�हजे. जवळजवळ

��येक घरात दररोज काही ना काही डाळ तयार केली जाते, �हणनू आपण काय खात आहोत आ�णआप�या दैनं�दन आहारात जा�तीत

जा�त पोषण �मळ�व�यासाठ� �शजव�याची यो�य प�त काय असावी हे जाणनू घेणे खूप मह�वाचे आहे. वात��ेमहरं शु�कं
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कदलीप�भोजनम् | (कै. �न. ७ /आहार २५८ )केळ��या पानावर कोरडे अ� खा��याने वात आ�ण कफ दोष संतु�लत होतात. स�

�ट�ल , �लास , �लॅ��टक , �सरॅ�मक अस�या �व�वध पा�ांचा उपयोग केला जातो . �याने दोष संतु�लत तर नाही पण �वकृत मा� न�क�

होतात .

अ�पधानमुखे पा�े जलं �ज�रतां �जेत् ॥ त�मादावरणं �य��वा �वाथाद�नां �व�न�यः ।। [शा. सं. म. खं. २/४९]

काढा उकळत असताना मड�यावर झांकण ठेवले असता काढा �ज�र (जड) होतो. �हणनू झाकण ठेवू नये, असा �न�य सव��

जाणावा.आयुव�द �च�क�सक आ�ण त�ां�या मते, डाळ नेहमी कुकरऐवजी उघ�ा भा�ंात �शजवावी .

 "कोऽ�क कोऽ�क ? �हतभक्ु �मतभक्ु सोऽ�क् सोऽ�क्।"

चरकसं�हतेत चरकाचाया �नी कः अ�क् ? �हणजे �नरोगी कोण? �याचे उ�र हीतकर तेवढे आ�ण तेही अ�प �माणात सेवन करणारा, तो

�नरोगी असे �हटले आहे. �थमतः �हतकर या श�दाचा अथ� समजावून घेऊ. जी ��े दोषांचे �माण वाढ�वत नाहीत �क�वा कमीही करत

नाहीत आ�ण दोषांची सम��ती तशीच चालू ठेवतात,�यांना �व��हत ��े असे �हणतात. यव, शाली, गोधूम (ग�) ही मधुर, शीत आहेत.

पण ती �व� माणसा�या शरीरातील �प� कमी करत नाहीत. �ध हे ग�ु, मधुर, ��न�ध, शीत आहे, तरी ते कफाचा �कोप करत नाही.

शीलये�ा�लगोधूमयवष��कजा�लम्। .............. [अ � सू ८/ ४३-४४]

अथा�त-पुढ�ल पदाथा �चे नेहमी सेवन करावे, तां�ळ, ग�, यव, ष�ीक (साठेसाळ�चे तां�ळ), जांगल मांस, कोहळा,मुळा, हरीतक�,आवळा,

�ा�ा (मनुका), पडवळ, मूग, साखर, घृत, �द�जल, �ध, मध, डाळ�ब, स�धव आ�ण रा�ी�या वेळेस मध व तूप यांचसेह ��फला चणूा�चे

सेवन करावे. जे �वा�याची अनुवृ�ी ठेवणारे आहे असेही पदाथ� नेहमी सेवन करावेत. पण स�ा�या काळानुसार गणुधमा�त झालेला

बदलसु�ा ल�ात घेणे गरजेचे आहे. तृणधा�यांना पॉ�लश करणे सु� झाले आ�ण शु� तांदळा�या मागे लागनू आपण �नःस�व आहार

खाऊ लागलो. ग�हापासून मैदा बनवून, फायबर नसलेला हा पदाथ� खाऊन, अ�मागा�चे कॅ�सर ओढवून घेतले. चकू समज�यावर

हातसडीचे तां�ळ, होल�ने �ेड �चारात आला �हणजे '�व�' ��ेआपण �बघडवली आ�ण परत जु�या प�तीच चागं�या हे उमगले.

आता '�ाऊन राईस' हे �व� �� ठरले. सातू (बाल�) हे ऋ�वेदात उ�लेख असलेले तृणधा�य आता फ� धा�म �क �वधीतच �याचा वापर

करतात. �ावणात याची �शवामूठ सां�गतली आहे. पा�ा�य देशात संशोधनात सातू (बाल�) हे '�व�' ��आहे, हे �स� झाले आहे.

मधुमेह, वाढलेला कोले�टेरॉल यावर अ�यंत उपयोगी आहे. साखर आ�ण गळुाची हीच गत झाली. �पव�याधमक रंगा�या गळुाला आ�ही

भलुलो आ�ण �व���ाचे �वष�� बन�वले. तप�करी, काळपट रंगाचा, नैस�ग �क प�तीने बन�वलेला गळू हे �व� �� होय.

'चरक', 'सु�ुत', 'वा�भट' याकाळ� 'हॉटेल' ही क�पनाच न�हती. �यामुळे बाहेरचे खाणे या संक�पनेकडे बघताना, २१�ा शतकात

गरज आ�ण चनै �हणनू आपण हॉटेलम�ये जातो. �कतीही बा� सजावट चागंली असली तरी पदाथ� परत-परत �याच तेलात तळण,े

वन�ती तूप वापरण,े इ . गरै�कार �दसुन येतोच .यामुळे गरजेपुरतेच हॉटेलम�ये खाणे इ�. हॉटेल हे परगहृच आहे.

�ीसमथ� रामदासांनी मूख� ल�णात सां�गतले आहे क�, पर�ळ� ब� भोजन। करी तो येक मूख� ।। (१५)

स�या सेवन केले जाणारे starters हे भकू वाढव�यासाठ� क� भागव�यासठ� हा संशोधनाचा �वषय आहे. घराम�ये रे��जरेटर असणे हे

वरदानच आहे. पण �यात कापून ठेवलेली क�ल �गड, पपई, अननस �स�या �दवशी खाणे �हतकर नाही. फळ काप�यावर लगचेच खावे.

��जम�ये उ�ाची तयारी �हणनू, फळभा�या आ�ण पालेभा�या कापून ठेव�या जातात, मळलेली कणीक ८-८ �दवस ठेवली जाते हे

�हतावह नाही. ��ज�या शीत वातावरणातही बॅ�टे�रया वाढत असतातच. �यामुळे कणीक ��षत होते आ�ण कापले�या भा�या �नःस�व
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होतात. श�यतो भा�या कापून लगचे करा�ा.

�थंात आरो�य �हतकर हो�यासाठ�आठ मु�यांचा ऊहापोह केलेला आहे. त� खलु इमा�न अ�ौ आहार�व�ध�वशेषायतना�न

भव��तः त�था�कृ�तकरणसंयोगरा�शदेशकालोपयोसं�ोपयोग��मा�न भव��त । [च.�व. १।२१] यातील काही मु�ानवर �ववेचन

क�यात . करण �हणजेच सं�कार , सं�कारो गणुा�तराधानम् । Barbeque - �याने अ�तद�धता येते HNE सार�या carcinogenic

�माण वाढत [ �व�� मानले आहे अ . � . सू . ७ / ]. म�, द�ध सोबत Marination ची प�त आहे . Tin म�ये मासे preserve केले

जातात �यात nitrates टाकतात . लोण�या म�ये तेल नसतच जरी असलं तरी कापसा�या �बयांपासून बनवलेल वापरतात . Nitrogen

bar cookies , Nitrogen मुळात गणुधम� expand होणे सेवनके�यास पोटाला �छ�े पड�यासारखे �करणसु�ा Research

articles म�ये published झाले आहे. घ�पणा ये�यासाठ� cornflour , साय , फॅट ��म वापरले जातात.

देश - जेट युगातील �वासा�या बदलले�या साधनांनी जग जवळ आले. सकाळ� भारतात असलेला माणसू रा�ी लंडनला असतो. �यामुळे

दोन देशातील �भ� ऋतूंमुळे '�व�'आहार बदलतो. पण �वमाना�या वेगाला शरीर साथ देत नाही. �यामुळे आहारावर जा�त �नयं�ण

ठेवावे लागते. १)आसाम म�ये कासव २) कोकणात मासे ३) जपान म�ये सुशी ४) राज�ानात दालबाट� ५) को�रया म�ये �कमची ,

कोकणातील लोकांना मासे बाधत नाही कारण ते �यात �तरफळ टाकतात �यामुळे मासे पचायला हलके होतात या गो�ी �थंो� जरी

नस�यातरी �ढ� परंपरेने चालत आले�या आहेत. जपानमधीत सुशीच craze सव� जगभर आहे �याम�ये क� मांस वापरले जाते , ते

पचव�यासाठ� साके नावाच म� घेतले जाते .राज�ान म�ये दालबाट� ��स� �यासोबात भरपूर तूप रा�ी शीत �दवसभर कोरड या

कारणाने धातू�य टाळ�यासाठ� ते भरपूर तूप वापरतात . पण वरील गो��चा �वचार न करता आपण मासे , दालबाट� , सुशी , क�मची

म�ेत खा�यात येतात.

त�ेदमाहार�व�ध�वधानमरोगाणामातुराणा� चा �प केपां�चत् काले �कृ�यैव �हततमं सुजानानां भव�त उ�णं, ��न�धं, मा�ावत्, जीण �

वीया��व� जम्, इ� े देशे, इ�सवव�पकरण,ं ना�त�तं, ना�त-�वल��बतम्, अज�पन्, अहसन्, त�मना भ�ुीत,आ�मानम�भसमी�य स�यक्॥

[च.�व.१/२४] उ�ण =पण स�या ड�बा इसुडाल मुळे प�हला �नयमच उठणं अ�भयात चच �थमतः मोडला जातो .

��न�ध = �या�माणे अ��नत �नेह टाक�यास तो ��वलीत होतो �याच �माणे �नेह शरीरात काम करत . �ब�ल (मंद) अ�नीला �द��त

करणारी जी काही ��ेआहेत �यांत घृत हे सव��े� ��आहे. जर कदा�चत ग�ु गणुाचे भोजन केले तरी ते सु�ा �नेह�योगाने �द��त

झाले�या अ�नीला शांत क� शकत नाही. [च.�च. १५/२०] स�काळात ��आहारालाच �ाब�य आहे ,आ�ण तीच ��ता आज

�वभावात सु�ा येताना �दसून येते. मनु�य हा �मेहोमय आहे,�नेहसारोऽयं पु�षः, �ाणा� �नेहभ�ूय�ाः[सु.�च. ३१/३] �यानंतर कामा�या

टे�नमुळे भराभर जेवण केले जाते तर कधी �म�-मै�ीणीसह जेवायला तासन तास लोकं ग�पा मारत आहार सेवन करतात. �ा सव�

अप�यांमुळे आहाराचे स�यक पचन न होता आमाची �न�म �ती होते व�ाधी �नमा�ण होतात.

�म�भक्ु �हणजे मा�ावत आहार - मा�ा अनपा�यप�रमाणम् । च. सू. ५/३ च�पाणी ट�का . �यामुळे कोण�याही �कारचा अपाय �नमा�ण

होत नाही ते �माण �हणजे मा�ा "आहारमा�ा पुनर��नबलापे��णी"[च. सू.५/३].
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�ौ भागौ पुरयेत अ�ैः तोयेन एकं �पुरयेत।

मा�त�य �चाराथ� चतुथ� अवशेषयेत्।। [चरक]

पोटाचे चार भाग मानून, �यातील दोन भाग अ� घन पदाथ� �हणजे पोळ�, भात, भाजी �यावे. एक भाग �व पदाथ� �हणजे सूप,

वरण, ताक आ�ण पाणी यांचा समावेश असावा. एक भाग वायूसंचरणासाठ�, पचनासाठ�आव�यक �या हालचाली�व��त हो�यासाठ�

�रकामा ठेवावा. पोटास तडस लागपेय�त जेवू नये. �यानंतर कामा�या टे�नमुळे भराभर जेवण केले जाते तर कधी �म�-मै�ीणीसह

जेवायला तासन तास लोकं ग�पा मारत आहार सेवन करतात. �ा सव� अप�यांमुळे आहाराचे स�यक पचन न होता आमाची �न�म �ती होते व

�ाधी �नमा�ण होतात.

धकाधक��या जीवनात आरो�यासाठ� वेळ काढणे अवघड झाले आहे.आजचा मनु�य '�व�' बसत नस�याने '�वा�य' �टकेनासे झाले

आहे. मा� �यातूनही म�यममाग� काढून प�य क�पना अगंीकारणे आव�यक आहे. घ�ाळा�या का�ावर पळत असताना लोक भकू

लागणे ही संवेदनाच �वस�न गलेे आहेत. केवळ वेळ झाली �हणनू न खाता जीण�जीणा�चा �वचार क�न खावे. जीणा�हार ल�णाचंे

परी�ण करावे .

काळानु�प पा��मा�य पदाथ� आप�या 'ताटात','थाटात ' जागा�ापून आहेत. मुळात परंपरागत चालत आलेला भारतीय आहार

प�रपूण� व आरो�यदायी आहे, �ेतकुतुहलासार�या �थंात �व�वधपाककृती आहेत.स�कालीन आहारीय क�पांची �यां�याशी सांगड घालून

प�य योजना करता येऊ शकते . "सव�� नूतनं श�त सेवका�े पुरातने "�नघ�टु र�नाकरकार नवनीताचे गणु अतीव मधुर सांगतात

मा�,आ�ा�या काळात बाजारात �मळणारे बटर हे लवणरसा�मक आढळतात . �कलाट (प�नर) �द�ता�नी असतानाच �यावे . (अ .ह .सू ८

/ ४०) म�येतर �या�य पदाथा�तच वण�त आहे . स�या तर सग�यात पनीर �दसतच Burger , Pizza , sandwich इ. अनेक खव�यां�या

आवडीचे असणारे सोयाबीन च�ंस सु�दा सोयाबीन तेल काढ�यानंतर उरलेला �व� केलेला चागं�या दजा�चा; पण �नेह �वर�हत चोथाच

आहे. ते�हा केवळ �ोट�न�या मागे न लागता शरीराची �नेहाची गरज भागले याकडेही ल� �ा.�प�याक ��ी अधू करणारे आहे. �लानी

�नमा�ण करणारे,तुलनेने जा�त काळ पडून रा�न उशीराने पचणारे आहे. कफ - �प� �धान ��दोष �कु�पत करणारे आहे. काही तयार �पठे

बनवणा�या कंप�याही �यां�या उ�पादनात defatted Soyabean flour (�नेह �वर�हत सोयाबीन पीठ) वापरत आहेत. उदाहरणाथ�,

AASHIRVAAD SUGAR RELEASE CONTROL ATTA, Lo! Foods Ultra Low Carb Keto Atta.

 �व��

य��क��च�ोषमु��ल�ेय न हरे��समासतः ॥ �व��म् l [अ. � .सू. ७/ ४५]

अथा�त,जे दोषांचा काही �माणात उ��लशे करते, परंतु (दोषांना शरीरा�या बाहेर) काढून टाकत नाही, सं�ेपतः ते (सव�) �व�� होय.

'उ��लशे' ही दोषाची एक �व�श� अव�ा आहे. याम�ये दोष �व�ानी वृ� होऊन चलायमान होतो. (�ायः �व-सा�� हे �प�-कफाचे गणु

यात वाढतात. वाता�या बाबतीत चलगणुाने वाताची चलायमानता असे �हणणे श�य आहे.). कुठ�याही अ�पबला�या सु�ा हेतुने अशा

अव�ेतील दोष �सराव�ेत जा�यास �वृ� होतात व�ाधी�न�म �ती करतात. �याच�माणे दोषां�या अशा अव�ेमुळे आहाररसा�या
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स�तधा�वा��न�पय�त गमनास ��तरोध होऊन धातु�न�म �तीवर व पया�याने ओजो�न�म �तीवरही याचा प�रणाम होतो. या सवा �चा प�रणाम �हणनू

रोग��तकार�मता कमी होऊन शरीर�ाधीला अनुकूल बनत जाते. �व��आहाराचे १८ �कार �थंो� वण�त आहे काही उदाहरणे

पुढ�ल�माण,े

अ.�. �व��द �कार स�कालीन उदाहरणे

१. उपचार �व�� स�या ��ण एकाच Pathy ची औषध सेवन न करता ��येक आजारासाठ� �व�भ� Pathy ची औषधे सोबत

सेवन करत असतो. �ाचे �� प�रणाम अनेक वेळा पाहायला �मळतात.

२. देश �व�� स�या द��ण भारतातील पदाथ� उदा. इडली डोसा इतर भारत भर देखील अ�धक मा�ेत सेवन केले जाते

�यामुळे अ�ल�प�ासारखे�ाधी �नमा�ण होत आहेत कारण ते देश �व��आहे व इतर �े�ा क�रता ते अप�य

आहे.

३. वीय� �व�� Hot chocolate Brownie हा पदाथ� देखील वीय� �व��ाचे उदाहरण आहे.

४. काल �व�� ��येक ��ाचे सेवन हे �या�या नैस�ग �क उ�प�ी काळातच सेवन केले गलेे पा�हजेत असा प�य आवजू�न

वै�ाने ��णास सांगावे. स�या आधु�नक तं�ां�या उपयोगाने फळ वष�भर उप�बध होत आहेत.

५. मा�ा �व�� लोण�याचे �माण स�या ची मुले भाजी �माणे खातात �यामुळे अकालीन पा�ल�य �ांम�ये अ�धक �माणात

�दसून येते.

६. को� �व�� स�या ना�ता म�ये गरम �शजलेले अ� सेवन न करता, Bakery Products जे �ामुखाने �� गणुा�मक

आहेत असे पदाथ� �ूर को�ांक�रता अप�याचे आहे �यामुळे 'मलाव�भं' चे �माण वाढत आहे. असे

��णाकं�रता हे अप�य आहे.

�धासंबं�धत स�कालीन �वशेष �व�� उदाहरणे -

१) �ध + �मठ :- स� काळातील �याहारीचा पदाथ� चहा चपाती, चहापाव .

2) �ध + मासे (अ. ह . सू . ७ / ३०):- �ध मासे सहजता कोणी खातांना �दसत नाही पण कोण�या काय��मात मासे खा�ले असता

sweet dish �हणनू बासंूद� / रबडी घेण.े

३) �ध +कंद ( रताळ�):-उपवासातील आवडीचा पदाथ� , �ध शीत आ�ण कंद ग�ु पडत �यातून आम उ�प�ी होते.

 प�य आ�ण डाएट �वचार

स�कालात डाएट ही संक�पना चागंलीच जोर धरत आहे, �दवेकर-�द��त या ��धेत अडकले�या समाजाला आयुव�द�य प�य ही

संक�पना पचनी पडत नाही आयुव�द "पु�षं पु�षं वी�य" असे सांगतो, �यामुळे �कटो, �हेगन, वेट वॉचर डाएट �लॅन प�य साव���क असू
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शकत नाहीत. डाएट �या नावाखाली होणारे अनशन .�यात खा�ले जाणारे तथाक�थत 'हे�द�' अ�-कॉन��ले�स,ओटस्, सलाडस्

[ याम�ये सग�यात �चलीत अशी (�पुष ) काकडी भोजना�या सुरवातीस खाऊ नये असे '�ेमकुतूहल ' �थंात वण�न आहे , काकडी

�हणजे फ� पोटभर�याचे समाधान ] �ीन �हेजीज, योगट� इ.आप�या आरो�या�या ��ीने अ�हतकर . ब�तांश वेळा सां�गतले जाणारे

�नयम हे आयुव�दला मा�य नसतात. उदा - तेल-तूपाचा कोले�टेरॉल�या भयाने �याग करण.े �नेह �ाकृत धातू�न�म �ती, �ाकृत मेदा�या

पोषणाथ� आव�यक असते.�ाऊटस् �हणनू मोड आलेली कडधा�ये रोज खाणे यो�य नाही. �व��द हे �व�भंी असतात �नेहाभाव व �व�भंी

��ांमुळे मलाव�भं असते तर �ोट��स �या अ�तरेकाने सामता वाढून वातर�ाची सं�ा�ती घडताना �दसते. मकु� कृमीकर

असतात ,�याकारणाने मसूर, मु�ासारखी �श�बी धा�य मोडये�यापूव� फ� �भजवून वापरता येऊ शकतात. योगट�च अ�भ�यंद� अस�यामुळे

जर खायचचे असेल तर �यापे�ा द�ध शक� रा अ�प �माणात हा पया�य देऊ शकतो. पंचकोल ��फळा �स� मंड, पेया, त� क�पना

भार�याकरीता वापरावी .स�काळात Research या �वषयाने चागंलाच जोर धरला आहे, पण आपण एवढे ल�ात घेतले पा�हजे क�

आपणआप�या शा��ाला �या Research �या आराख�ात बसवू शकत नाही , कारण जर आपण ��येक गो� �रसच� ने सा�य करायला

गलेो तर शा�� हे �नरथ�क ठरेल .

 �च�क�सेतील मह�व

रोगा�ाहारसंभवाः । [च.सू. २८] चरकाचाया �नी हजारो वषा �पूव�आहारातूनच रोग उ�प� होतात, असे �हटले आहे. �याकाळ� पाणी व

आहार��े ���षत व भसेळयु� न�हती.आज २१�ा शतकात ��षण, रासाय�नक खते व भसेळ यामुळे आहार��े �नःस�व व

���षतझा�याने, चकु��या आहारामुळे रोग हो�याचे �माण �न��तच वाढले आहे. योगर�नाकरकार '�नदानौषधप�या�न �ी�ण यवेन

�च�तयेत्।'असा �नद�श करतात. प�यामुळे�ाधी पाणी न �मळाले�या अकुंरा�माणे शु�क होऊन जातो. Diabetes,

hypertension,IBS, Dengue, cancer, swine flu,TB यांसार�या�ाध�चे आयुव��दय �नदान क�न प�य क�पना योजावी.

चरकाचाय� तर �च�क�सेलाच प�य संबोधतात. [च.�च.१/३]

�च�क�सा आ�ण प�याचा ऊहापोह करत असताना तो एका सव��ुत�ोका�शवाय पूण� होणे श�य नाही, तो �हणजे

प�ये स�त गदात��य �कम् औषध �नषेवणैः ।

प�येऽस�त गदात��य �कम् औषध �नषेवणैः ।। [वै� जीवन]

वरील�ोकाचा अथ� असा क�, जर एखा�ा���ने�व��त प�य पाळले तर औषधाची काय गरज? (कमीतकमी औषध देऊन सु�दा

आजार बरा होईल असा ) याउलट �कतीही उ�म दजा�ची औषधे �दली आ�ण संबं�धत���ने काहीही प�य पाळायचे नाही असे ठर�वले

तरी देखील औषधाचा काय उपयोग? (�हणजेच आजार बरा होणारच नाही )

 उपसंहार

च�ाकार ग�त हा �नसग��नयम आहे आ�ण तो माणसाला ही चकुला नाही. �यामुळे आयु�याचा अनुबंध-अनुवृ�� �टकवायची असेल तर

धातुंचीही अनुवृ�� �टक�वणे अप�रहाय� आहे आ�ण यासाठ�आहार,औषध, रसायन यांचा सुयो�य वापर करणे आ�ण �या�ारे सार संहत

धातु �ा�त करणं हेच �याचे गमक आहे. �ाचीन शा��ो�आयुव�दो�आहार हाच १०० वष � जगवेल,कारण नीती �नयमांनी ब� सकारण

हाच ���वाला पोहचवेल, स�कालीन आहार फ� रोगसंकर �नमा�ण करेल .

इ�त न अलम् ।


