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गीता में आहारों का त्रिविध भदे तथा उनके जीिन पर प्रभाि 
प्रो. हीरालाल शमाा 1, डॉ. रमशे मालाकार 2 
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सारांश– 

यह लखे भगिद्गीता में िर्णणत आहार के त्रिविध भदे- साण्विक, राजवसक और तामवसक तथा उनके मनषु्य 
जीिन पर प्रभाि का विस्तार स ेवििचेन प्रस्तुत करता है। लखे में बताया गया है त्रक आहार केिल शरीर के पोषण का 
साधन नही ीं, अत्रपतु मन, बवुि, स्िभाि और आचरण को भी प्रभावित करता है। “जसैा अन्न, िसैा मन” के वसिांत के 
आधार पर गीता में भोजन को तीन श्रेणणयों में विभाणजत त्रकया गया है। साण्विक आहार में फल, सण्जजयााँ , दूध, घी 
आत्रद शुि एिं पौत्रिक पदाथा आते हैं, जो आय,ु बल, स्िास््य, शांवत और सद्विचारों को बढ़ाते हैं। ऐसा भोजन व्यवक्त 
को संयमी, शांत और आध्यात्ममक बनाता है। राजवसक आहार अमयवधक तीखा, खट्टा, नमकीन और गरम होता है, जो 
मन में चंचलता, उते्तजना, चचता और रोग उमपन्न करता है। तामवसक आहार में बासी, अशुि और रसहीन भोजन शावमल 
है, जो आलस्य, अज्ञान और दूत्रषत प्रिवृत्तयों को बढ़ािा देता है। लखे में यह त्रनष्कषा बताया गया है त्रक मनुष्य के 
स्िास््य, मानवसक संतुलन, संस्कार और आध्यात्ममक उन्नवत के णलए साण्विक आहार अमयंत आिश्यक है। ितामान 
समय में तामवसक भोजन की बढ़ती प्रिवृत्त समाज और स्िास््य दोनों के णलए हात्रनकारक मानी गई है। इसणलए गीता 
के अनुसार शुि, संतुणलत और साण्विक आहार अपनाना मानि कल्याण के णलए अत्रनिाया बताया गया है। 
मखु्य शजद- साण्विक आहार, राजवसक आहार, तामवसक आहार, प्रकृवत, स्िास््य, मनोिवृत्त, शुिता, अध्यामम, 
कमायोग, मोक्ष। 
मलू आलखे-  
महासागर के समान महाभारत ज्ञान का विश्वकोश है। इस सागर के मंथन स ेजो रमन प्राप्त हुए, उनमें एक गीता रूपी 
रमन है। य ेदोनों ही अनुपम गं्रथरमन हैं। महाभारत के भीष्म पिा में गीता का स्थान है। गीता का विषय ज्ञान-विज्ञान, 
अध्यामम तमि का वििचेन, चर-अचर जगत, जीिाममा और परमाममा आत्रद सभी विषयों का विशेष रूप स ेउद्घाटन करना 
है। सभी यगुों में गीता की प्रासंवगकता और िजै्ञात्रनकता वसि हुई है। इसका कारण यह है त्रक यह केिल गं्रथ नही ीं, 
बण्ल्क एक शास्त्र है। गीता शास्त्र कताव्य-अकताव्य, उवचत-अनुवचत, धमा-अधमा का बोध कराता है। गीता भगिान 
श्रीकृष्ण िारा अजुान को त्रदए गए ज्ञान और अनेक साधनों की अणभव्यवक्त है। यह केिल अजुान के णलए ही उपयोगी 
नही ीं है, बण्ल्क समस्त मानि जावत के कल्याण के णलए उपदेणशत है, णजसका अनुसरण करके प्रमयके मनषु्य अपने 
लक्ष्य को प्राप्त कर सकता है। जीिन के प्रमयके क्षेि में क्या अनुकूल है, क्या प्रवतकूल है, क्या ग्रहणीय है और क्या 
मयाज्य है- यह सब गीता में बताया गया है। 
इस लखे में गीता में िर्णणत आहार विषयक वििचेन का अध्ययन त्रकया गया है। सभी प्राणणयों के णलए जीिन हेत ु
आहार की आिश्यकता सदैि रहती है। संसार में कोई भी जीि अन्न के वबना अण्स्तमि में नही ीं रह सकता। बण्ल्क उनका 
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जन्म और अण्स्तमि भी अन्न स ेही होता है- “अन्नाद्भिण्तत भतूात्रन”, “अन्न ेप्रवतद्वितो लोकः”, “अन्नाद्भिण्तत ि ैप्राणाः”१। 
आहार जीि की प्रिवृत्त को भी अमयवधक प्रभावित करता है। जसैा अन्न, िसैा मन। जीि की िवृि, बल, परुुषाथा, शवक्त, 
ओज, तजे, सौंदया, स्िास््य, प्रकृवत, िणा, रूप आत्रद सब कुछ उसके आहार स ेही त्रनधााररत होता है। उसके आचरण, 
मनोिवृत्त, प्रकृवत और गवत आत्रद भी अन्न पर त्रनभार होते हैं। इसणलए कहा गया है- “अन्नमयं द्वह सौम्यं मनः”। 
भगिान श्रीकृष्ण जगत के त्रनयंता हैं और लोकद्वहत के णलए प्रकट हुए। उतहोंने नारायण रूप में अजुान के माध्यम स े
प्रमयके मनषु्य का गीता के िारा मागादशान त्रकया। गीता में विणभन्न प्रकार के आहारों का विचार त्रकया गया है- क्या 
खाना चाद्वहए, कैसा खाना चाद्वहए, कब खाना चाद्वहए, क्या अनुकूल है, क्या प्रवतकूल है, क्या मयाज्य है, इन सबका 
ज्ञान विणभन्न प्रसंगों के माध्यम स ेत्रदया गया है। गीता के 17िें अध्याय में आहार को तीन प्रकार का बताया गया है-  
साण्विक, राजवसक और तामवसक। इनमें आहार के स्िरूप, गुण और प्रभाि आत्रद का िणान त्रकया गया है-  

यकु्ताहारविहारस्य यकु्तचेिस्य कमास।ु 
यकु्तस्िप्नािबोधस्य योगो भिवत दःखहा॥२ 

इस श्लोक में कहा गया है त्रक जब मनुष्य का आहार, विहार और कमा संतुणलत होता है, तब उसका योग दःखों का 
नाश करने िाला होता है। गीता में िर्णणत कमायोग, ज्ञानयोग आत्रद सभी मनुष्यों के णलए आिश्यक हैं। न द्वह 
कणिमक्षणमत्रप जातु वतिमयकमाकृत्। कायाते ह्यिशः कमा सिाः प्रकृवतजगुैाणैः३।। त्रनयतं कुरु कमा मिं कमा ज्यायो 
ह्यकमाणः। शरीरयािात्रप च ते न प्रवसद्ध्यदेकमाणः४।। इन वसिांतों के अनुसार प्रमयके जीि त्रकसी न त्रकसी प्रकार के 
कमा में लगा रहता है। आसवक्त रद्वहत योगी शरीर, मन, बवुि और इंत्रियों की शुवि के णलए काया करते हैं-  

कायने मनसा बदु्ध्या केिलरैरत्तियरैत्रप। 
योवगनः कमा कुिाण्तत सङं्ग मयक्मिाममशुिये॥५ 

आहार में भी यह शुवि आिश्यक है। इसणलए प्रमयके व्यवक्त के णलए उवचत आहार का सिेन आिश्यक है। प्रवतकूल 
आहार स ेमनुष्य अनेक दःखों को आमंत्रित करता है। इसणलए श्रुवत-स्मवृत आत्रद गं्रथों में साण्विक और द्वहतकारी भोजन 
ग्रहण करने का उपदेश त्रदया गया है। िाग्भट्ट ने “द्वहत भक्ु, वमत भक्ु, ऋत भक्ु” अथाात उवचत समय पर और सीवमत 
मािा में भोजन करने का वसिांत बताया है। छातदोग्य उपत्रनषद में शुि साण्विक भोजन को मोक्ष प्रात्प्त के णलए 
आिश्यक साधन बताया गया है-  

आहारशुिौ समिशुविः समिशुिौ धु्रिा स्मवृतः। 
स्मवृतलजध ेसिाग्रतथीनां विप्रमोक्षः६॥ 

 
१ तैवत्तरीयोपत्रनषद 
२ श्रीमद्भगिद्गीता 6.17 
३ श्रीमद्भगिद्गीता 3.5 
४ श्रीमद्भगिद्गीता 3.8 
५ श्रीमद्भगिद्गीता 5.11 
६ छातदोग्योपत्रनषद अध्याय 7, खडड 26, मंि 2 
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जो शुि आहार करता है, उसका वचत्त शुि होता है। वचत्त शुि होने स ेस्मवृत ण्स्थर होती है और ण्स्थर स्मवृत स ेशास्त्र 
ज्ञान प्राप्त होता है, णजसस ेमोक्ष की प्रात्प्त होती है। गीता में त्रिविध आहार “आहारस्मित्रप सिास्य त्रिविधो भिवत त्रप्रयः” 
इस प्रकार गीता में तीन प्रकार के भोजन बताए गए हैं। य ेहैं- साण्विक, राजवसक और तामवसक।  
साण्विक –  

आयःु सविबलारोग्यसुखप्रीवतवििधानाः। 
रस्याः ण्स्नग्धाः ण्स्थरा हृद्या आहाराः साण्विकत्रप्रयाः७॥ 

जो आहार आय,ु बल, स्िास््य और सखु को बढ़ाते हैं, जो ण्स्थर, हृदय को प्रसन्न करने िाल ेऔर ण्स्नग्ध होत ेहैं, ि े
साण्विक आहार हैं। साण्विक आहार में अशुि, हहसक या दूत्रषत भोजन शावमल नही ीं होता। इसमें फल, सण्जजयााँ , अन्न, 
दूध, घी, दही आत्रद आते हैं। य ेपदाथा अहहसाममक होते हैं और शरीर ि मन के णलए द्वहतकारी होते हैं। ऐस ेभोजन 
करने िाल ेलोग शांत, ण्स्थर और सदाचारी होते हैं, णजसस ेव्यवक्त, पररिार, समाज और राष्र का कल्याण होता है। ऐसा 
भोजन िजै्ञात्रनक दृत्रि स ेतथा धार्ममक और आध्यात्ममक दृत्रि स ेभी पणूातः शरीर के णलए उपयोगी और अनुकूल होता 
है। मनुष्य की मनोिवृत्त भी ऐस ेआहार स े विकवसत और पररष्कृत हो जाती है। िह सदैि शुि विचारों और उच्च 
भािनाओ ीं स ेपररपणूा रहता है। 
राजवसक – 

कट्वम्ललिणामयषु्णतीक्ष्णरुक्षविदाद्वहनः। 
आहारा राजसस्यिेा दःखशोकामयप्रदाः८॥ 

अमयंत कड़ि,े खटे्ट, नमकीन, बहुत गरम और तीखे आहार पदाथा रजोगुण स ेयुक्त लोगों को त्रप्रय होते हैं। य ेपदाथा 
राजवसक िगा में आते हैं। राजवसक आहारों की प्रकृवत और स्िरूप कड़िा, खट्टा और तीखा होता है। उते्तजना उमपन्न 
करने िाल ेइन पदाथों का सिेन करके राजस प्रिवृत्त िाल ेलोग तृप्त होते हैं और इतहें स्िात्रदि मानते हैं। स्िास््य की 
दृत्रि स ेपणूातः अनुकूल न होने के कारण ऐसा भोजन रोग उमपन्न करता है। भोजन के प्रभाि स ेमनुष्य विपरीत स्िभाि 
िाला बन जाता है। त्रनरंतर दःख, पीड़ा और चचता बनी रहती है। पररणामस्िरूप मनषु्य सखुी नही ीं रहता। 
तामवसक –  

यातयामं गतरसं पवूत पयुात्रषतं च यत्। 
उण्च्छिमत्रप चामधे्यं भोजनं तामसत्रप्रयम९्॥ 

अधपका, रसहीन, दगंधयकु्त, बासी, जठूा तथा अशुि भोजन तामवसक प्रिवृत्त िाल ेलोगों को त्रप्रय होता है। इस प्रकार 
के भोजन में शुि साण्विक पदाथों का अभाि होता है। बासी, दगंधयकु्त, ऋतु के अनुसार न होकर ऋतु समाप्त होने 
के बाद तक रखा गया, कृत्रिम रूप स ेसंरणक्षत- इस प्रकार के स्िभाि िाल ेखाद्य पदाथा तामवसक होते हैं। िास्ति में 

 
७ श्रीमद्भगिद्गीता 17.18 
८ श्रीमद्भगिद्गीता 17.9 
९ श्रीमद्भगिद्गीता 17.10 
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य ेपदाथा मनुष्य का प्राकृवतक भोजन नही ीं होते। तामवसक भोजन के कारण मनषु्य का आचरण और व्यिहार वगरा हुआ 
या दूत्रषत हो जाता है। िजै्ञात्रनक दृत्रि स ेऐसा भोजन मानि के स्िास््य पर प्रवतकूल प्रभाि डालता है और अनेक रोगों 
का कारण बनता है। तामवसक भोजन के प्रभाि स ेमनोिवृत्त भी दूत्रषत और विकृत हो जाती है। िास्ति में आहार का 
सीधा प्रभाि व्यवक्त, समाज और राष्र पर पड़ता है। जसैा भोजन, िसैा ही संस्कार बनता है। चाणक्य नीवत में कहा 
गया है- 

दीपो भक्ष्यते ध्िाततं कज्जलं च प्रसयूते। 
िदततं भक्ष्यते त्रनमयं जायते तादृशी प्रजा१०॥ 

गीता में बताए गए आहार के स्िरूप और उसके प्रभाि को देखकर अपने तथा दूसरों के सखु, सरुक्षा और स्िास््य के 
णलए साण्विक आहार का सिेन करना चाद्वहए। संसार में स्िास््य के वबना कोई भी सखु श्रेि नही ीं है। स्िास््य त्रकसी भी 
धन स े खरीदा नही ीं जा सकता। जसैा कहा गया है- “कक सौख्यम?् त्रनमयमरोवगता जगवत”। और भी, त्रनरावमष 
(शाकाहारी) भोजन स ेस्िास््य की रक्षा होती है। स्िात्रदि (रुवचकर) भोजन दःखद पररणाम उमपन्न करता है, तथा रोग 
और आकण्स्मक ममृय ुका भय सदैि बना रहता है। 
त्रनष्कषा– 
आहार मनुष्य के अण्स्तमि को तथा उसके आंतररक और बाह्य व्यवक्तमि को विकवसत भी करता है और नि भी करता 
है। मनुष्य का योग उवचत और अनुकूल आहार ग्रहण करने स ेवसि और सफल होता है। साथ ही रोग और विकार भी 
नि या संतुणलत हो जाते हैं। मनुष्य की प्रिवृत्तयों और गुणों की अवधकता या कमी भी आहार स ेही त्रनधााररत होती है। 
मनुष्य की प्रिवृत्त सदैि क्षणणक भोग और सखु की ओर रहती है। भोजन के विषय में भी यही समय देखा जा सकता है, 
जहााँ  गीता में भगिान श्रीकृष्ण ने अजुान को माध्यम बनाकर अपने उपदेश स ेमनषु्य को अन्न-पान के विषय में जागरूक, 
णशणक्षत और अनुशावसत त्रकया है। गीता में सिाि ऐस ेविचार, त्रनयम और प्राकृवतक प्रिवृत्तयााँ  व्यक्त की गई हैं, णजनस े
यह ज्ञात होता है त्रक यथायोग्य, साण्विक स्िभाि िाला, उवचत, अनुकूल और सकाराममक आचरण ही उत्तम पररणाम 
देता है। हमें यह नही ीं भलूना चाद्वहए त्रक पशु केिल भखू वमटाने के णलए भोजन करता है, मनुष्य स्िाद के णलए, 
बवुिमान व्यवक्त स्िास््य और शवक्त के णलए और साध ुकेिल साधना के णलए भोजन ग्रहण करता है। इसणलए हमें 
बवुिमान या साधु बनने का प्रयास करना चाद्वहए। ितामान समय में हम देख सकते हैं त्रक मनुष्यों की रुवच साण्विक 
भोजन की अपके्षा तामवसक भोजन में अवधक हो गई है। तामवसक भोजन त्रकसी भी दृत्रि स ेअनुकूल और उवचत वसि 
नही ीं होता। इसणलए स्िास््य, धन, समाज, संस्कृवत, पयाािरण, धमा और आध्यामम आत्रद की रक्षा तथा उन्नवत के णलए 
और स्ियं को श्रेि मनुष्य बनाने के णलए गीता िारा प्रस्तावित शुि साण्विक आहार को अपनाना अमयंत आिश्यक है। 
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