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सार (Abstract) 

भगवद्गीता भोजन को समझने के लिए एक अलितीय दृलिकोण प्रसु्तत करती है, लजसे 

लिगुणोों की सोंकल्पना के माध्यम से समझाया गया है – ये मूिभूत गुण हैं जो समू्पणण सृलि में व्याप्त 

हैं। ये केवि अमूतण दार्णलनक लवचार नही ों हैं, बल्कि हमारे दैलनक जीवन के लिए व्यावहाररक साधन 

भी हैं।  

कल्पना कीलजए लक प्रकृलत एक रस्सी के समान है, जो तीन धागोों से बुनी गई है। ये तीन 

धागे है  

– सत्त्व (पववत्रता), रजस (उत्साह/वियाशीलता) और तमस (जड़ता/अंधकार) – लमिकर 

उस ताने-बाने को रचते हैं लजसे हम अनुभव करते हैं, यहााँ तक लक वह भोजन भी लजसे हम ग्रहण 

करते हैं। सत्त्व स्पिता, हिेपन और सामोंजस्य को िाता है। जब सत्त्व प्रमुख होता है, तो मन 

र्ाोंत और सतकण  रहता है, जैसे झीि की ल्किर सतह जो आकार् को पूणण रूप से प्रलतलबोंलबत करती 

है। 

रजस गलत, इच्छा और लियार्ीिता उत्पन्न करता है। यह उस हवा की तरह है जो झीि को 

लहिाती है, लजससे िहरें  और हिचि पैदा होती हैं।  

तमस भारीपन, अोंधकार और ल्किरता िाता है – जैसे झीि के ति में जमा हुआ कीचड़, जो 

पानी को गोंदिा कर देता है। 

शब्द्कंुजी :- सत्त्व (पववत्रता), रजस, तमस 

 

प्रस्तावना 
भगवान श्रीकृष्ण ने भगवद्गीता में समझाया है लक ये गुण हर वसु्त में अिग-अिग 

अनुपात में लवद्यमान रहते हैं और लनरोंतर हमारे अल्कस्तत्व को प्रभालवत करते हैं। भोजन इन गुणोों 

को प्रभालवत करने का सीधा माध्यम बन जाता है, लजससे यह तय होता है लक हमारे भीतर कौन-

सा गुण प्रमुख होगा। 

वशव संवहता में भोजन की मािा को िेकर "लमताहार" (सोंतुलित आहार) पर जोर लदया 

गया है। योगी को पेट का आधा लहस्सा भोजन से, एक-चौथाई पानी से और रे्ष एक-चौथाई वायु 

(हवा) के सोंचार के लिए खािी रखना चालहए। भोजन हमेर्ा साल्कत्वक, ताजा और पचने में हिा 

होना चालहए। 

50/25/25 का वियम: पेट का आधा लहस्सा (2/4) भोजन से, एक चौथाई (1/4) पानी से भरें  

और एक चौथाई (1/4) गैस और उलचत पाचन के लिए खािी छोड़ दें। 
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प्रणाली 

1. सात्त्वत्त्वक भोजि कोमि प्रातः कािीन सूयणलकरणोों के समान होते हैं – वे लबना जिाए प्रकार् 

देते हैं, लबना बोझ डािे पोषण करते हैं। भगवान श्रीकृष्ण इन भोजनोों को जीवन, ऊजाण, र्ल्कि, 

स्वास्थ्य, आनोंद और सोंतोष को बढाने वािा बताते हैं। 

सात्त्वत्त्वक भोजि की ववशेषताएँ 

आयु:सत्त्वबलारोग्यसुखप्रीवतवववधधिा: 

 रस्या: विग्धा: त्त्विरा हृद्या आहारा: सात्त्वत्त्वकवप्रया 
भगवद्गीता के अध्याय 17, श्लोक 8 में कहा गया है लक साल्कत्त्वक भोजन रसयुि, 

पौलिक, िायी और स्वाभालवक रूप से लप्रय होते हैं। कल्पना कीलजए एक पूणणतः  पका हुआ आम 

– जो मीठा है पर अत्यलधक नही ों, पोषक है पर भारी नही ों, और खाने के बाद सोंतोष देता है पर मन 

को हिा रखता है। 

ववशेषताएँ: रसयुि, पौलिक, िायी और स्वाभालवक रूप से लप्रय। 

• प्रभाव: मन को र्ाोंत, स्पि और ध्यान के योग्य बनाता है। 

• उदाहरण: ताजे फि, सल्कियााँ, अनाज, दािें, दूध, र्हद। 

• आध्यात्त्विक दृवि: साल्कत्त्वक भोजन आत्मलचोंतन और ध्यान के लिए अनुकूि 

वातावरण तैयार करता है। 

ये भोजन इोंलियोों को अलधक उते्तलजत नही ों करते और न ही चोंचिता उत्पन्न करते हैं। इसके 

लवपरीत, वे मन को र्ाोंत और स्पि अविा में रखते हैं, जो ध्यान और आत्मलचोंतन के लिए अनुकूि 

होती है। 
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िेलकन जो बात कई िोगोों को चलकत करती है, वह यह है लक साल्कत्त्वकता कठोर लनयमोों या 

लविक्षण सामलग्रयोों के बारे में नही ों है। यह ताजगी की गुणवत्ता, तैयारी की भावना और सेवन की 

सजगता के बारे में है। चावि, दाि और सल्कियोों का एक साधारण भोजन, यलद पे्रम से बनाया 

जाए और कृतज्ञता से खाया जाए, तो वह गहराई से साल्कत्त्वक हो सकता है। 

 

2. राजवसक भोजि – यह दो धारी तलवार जैसा है 

राजलसक भोजन दोपहर के सूयण की तरह जिते हैं – तीव्र, उते्तजक, कभी-कभी आवश्यक, 

पर यलद लनरोंतर होों तो थकाने वािे। ये लिया के लिए आवश्यक अलि उत्पन्न करते हैं, पर साथ ही 

इच्छाओों को भड़काते हैं और र्ाोंलत को भोंग कर सकते हैं। 

राजवसक भोजि क्या बिाता है? 

कट्वम्ललवणातु्यष्णतीक्ष्णरूक्षववदावहि:। 

आहारा राजससे्यिा दु:खशोकामयप्रदा:॥ 

 

भगवान श्रीकृष्ण भगवद्गीता के अध्याय 17, श्लोक 9 में बताते हैं लक राजलसक भोजन वे हैं जो 

कड़वे, खटे्ट, नमकीन, अत्यलधक गरम, तीखे, रु्ष्क और जिाने वािे होते हैं। ऐसे भोजन लनयलमत 

रूप से िेने पर चोंचिता, दुः ख और रोग उत्पन्न करते हैं। 

 राजलसक भोजन 

• ववशेषताएँ: तीखे, खटे्ट, नमकीन, अत्यलधक गरम, रु्ष्क और उते्तजक। 

• प्रभाव: ऊजाण और लियार्ीिता बढाते हैं, परों तु बेचैनी, असोंतुिन और रोग भी उत्पन्न 

कर सकते हैं। 

• उदाहरण: मसािेदार भोजन, कॉफी, चाय, तिी-भुनी वसु्तएाँ । 

• आध्यात्त्विक दृवि: राजलसक भोजन इच्छाओों को बढाता है और मन को चोंचि बनाता 

है। 

गुण केवल भोजि में ही िही ं

गुण केवि भोजन की प्रकृलत में ही नही ों, बल्कि उसकी तैयारी और सेवन में भी लनलहत होते हैं। 

यहााँ तक लक साल्कत्त्वक सामग्री भी राजलसक बन जाती है जब उन्हें अत्यलधक मसािोों, नमक या 

तेि के साथ पकाया जाता है। बहुत जल्दी-जल्दी खाना, िोध में खाना, या प्रलतस्पधाण में खाना भी 

लकसी भोजन में राजलसक गुण जोड़ देता है। 

 

3. तामवसक भोजि – हम वकिसे बचें 

तामससक भोजन चेतना को नीचे खी ोंचते हैं, जैसे तैरते समय जेब में पत्थर भर िेना। वे 

ऐसा धुोंधिापन पैदा करते हैं लक पररवतणन की आवश्यकता को पहचानना भी कलठन हो जाता है। 

तामवसक भोजि की पहचाि 

यातयामं गतरसं पूवत पयुधवषतं च यत्। 

उत्त्वििमवप चामेधं्य भोजिं तामसवप्रयम्॥ 

भगवद्गीता में तमलसक भोजन को बासी, बेस्वाद, दुगंधयुि और अरु्द्ध बताया गया 

है। पर आधुलनक सोंदभण में यह शे्रणी बहुत लवसृ्तत हो गई है। 
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बासी का अथण केवि कि की रोटी नही ों है। इसमें वे खाद्य पदाथण भी आते हैं लजनमें सोंरक्षक 

(preservatives) भर लदए जाते हैं तालक वे ताजे लदखें, जबलक उनकी ऊजाण समाप्त हो चुकी होती 

है। 

अत्यलधक पकी हुई सल्कियााँ लजनकी जीवनर्ल्कि नि हो चुकी है, घोंटोों तक रखे और बार-बार 

गरम लकए गए भोजन, तथा लबना ध्यान या देखभाि के बनाए गए व्योंजन – सभी तमलसक गुणोों से 

युि होते हैं। यहााँ तक लक ताजे पदाथण भी तब तमलसक हो जाते हैं जब उन्हें अचेतन, याोंलिक ढोंग 

से तैयार लकया जाता है। 

तामलसक भोजन 

• ववशेषताएँ: बासी, अरु्द्ध, दुगंधयुि, अत्यलधक प्रसोंसृ्कत। 

• प्रभाव: आिस्य, अज्ञान और मानलसक धुोंधिापन उत्पन्न करते हैं। 

• उदाहरण: फास्ट फूड, प्रोसेस्ड मीट, र्राब, जमे हुए भोजन। 

• आध्यात्त्विक दृवि: तामलसक भोजन लववेक को ढक देता है और आल्कत्मक उन्नलत में 

बाधा डािता है। 

सबसे खतरिाक पहलू 

तामलसक भोजन अपनी ही िािसा का चि बना िेते हैं। लजतना अलधक हम इन्हें खाते हैं, 

उतना ही कम हम इनके बेस्वादपन को पहचान पाते हैं। जैसे अोंधकार में आाँखें ढि जाती हैं, वैसे 

ही हम यह समझने की क्षमता खो देते हैं लक हम क्या खो रहे हैं। 

आधुविक तमवसक भोजि 

फास्ट फूड आधुलनक तमलसक उपभोग का चरम उदाहरण है। बडे़ पैमाने पर तैयार, बार-बार 

गरम लकया गया, और लबना सजगता के जल्दी-जल्दी खाया गया – ऐसे भोजन हमें एक साथ भरा 

हुआ और खािी छोड़ देते हैं। 

प्रोसेस्ड मीट, जमे हुए भोजन, और वे सभी लजनमें िोंबी सूची में अपठनीय सामग्री होती है – 

इस शे्रणी में आते हैं। ये तत्काि भूख लमटा सकते हैं, पर दीघणकाि में आिस्य और रोग उत्पन्न 

करते हैं। 

मद्यपाि (Alcohol), सामालजक स्वीकृलत के बावजूद, मूितः  तमलसक है। यह लववेक को ढक 

देता है – वही र्ल्कि लजसकी हमें आध्याल्कत्मक उन्नलत के लिए आवश्यकता होती है। ध्यान दीलजए 

लक थोड़ी मािा भी अगिे लदन आपके ध्यान को प्रभालवत करती है। 

व्यापक महत्व 

• व्यत्त्वित्व पर प्रभाव: लिगुण भोजन के माध्यम से हमारे र्ारीररक, मानलसक और 

आध्याल्कत्मक आयामोों को प्रभालवत करते हैं। 

• सांसृ्कवतक दृवि: भारतीय आहार सोंसृ्कलत में भोजन केवि पोषण का साधन नही ों, 

बल्कि जीवनरै्िी और आध्याल्कत्मक साधना का लहस्सा है। 

• वैविक योगदाि: यह दृलिकोण आधुलनक पोषण लवज्ञान से आगे जाकर भोजन को 

चेतना और व्यल्कित्व से जोड़ता है। 
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विष्कषध: 

भारतीय परोंपरा में "जैसा अन्न, वैसा मन" का लसद्धाोंत केवि आहार सोंबोंधी लनयम नही ों है, बल्कि 

यह जीवन-दर्णन का आधार है। भोजन को र्रीर और मन दोनोों का पोषण करने वािा माना गया 

है। 

• साल्कत्वक भोजन का महत्व 

साल्कत्वक आहार रु्द्धता, सोंतुिन और सोंयम पर आधाररत होता है। इसमें ताजे फि, 

सल्कियााँ, अनाज, दूध, घी और प्राकृलतक पदाथण र्ालमि होते हैं। यह भोजन मन को 

र्ाोंत, लवचारोों को स्पि और र्रीर को ऊजाणवान बनाता है। 

• मन और आहार का सोंबोंध 

भारतीय र्ास्त्ोों में यह स्पि लकया गया है लक भोजन केवि र्ारीररक र्ल्कि ही नही ों 

देता, बल्कि मानलसक प्रवृलत्तयोों को भी प्रभालवत करता है। साल्कत्वक भोजन से करुणा, 

र्ाोंलत और सकारात्मकता बढती है, जबलक राजलसक और तामलसक भोजन से 

अल्किरता, आिस्य या उते्तजना उत्पन्न होती है। 

• सोंतुलित जीवन की लदर्ा 

साल्कत्वक भोजन को सवोत्तम माना गया है क्योोंलक यह व्यल्कि को न केवि र्ारीररक 

रूप से स्वि रखता है, बल्कि मानलसक और आध्याल्कत्मक लवकास में भी सहायक 

होता है। यही कारण है लक योग, ध्यान और भारतीय दर्णन में साल्कत्वक आहार को 

अलनवायण माना गया है। 

 

इस प्रकार, भारतीय परोंपरा हमें यह लसखाती है लक भोजन केवि स्वाद या पेट भरने का 

साधन नही ों है, बल्कि यह हमारे लवचारोों, भावनाओों और जीवन की लदर्ा को भी लनधाणररत करता 

है। साल्कत्वक भोजन अपनाना वास्तव में एक सोंतुलित, स्वि और आध्याल्कत्मक जीवन की ओर 

बढने का मागण है। 
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