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আ উপসগব পূববক 'হৃ' র্াতুে উত্তে  ঞ্ প্রতযয় েুি করে আহাে শব্দমট মনষ্পন্ন। সার্ােেোরব 
আহাে কোমটে অেব হয় সোজন। োেতীয় শাস্ত্র পেম্পোে একমট শাশ্বত বােী হে ‘শেীেমাদযং 
খেু র্মবসার্নম্।’ সুয শেীরেে দ্বাোই একমাত্র জাগমতক এবং পােমামেবক কতববয কমব 
সম্পন্ন হওয়া সম্ভব। অেবাৎ সে সকারনা করমবে পূবব শতব হরো সুয শেীে। সসকােরেই োেতীয় 
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শাস্ত্রকােগন শেীে ও মনরক সুস্বাযয েুি োখাে জনয মবমবর্ উপায় এে কো মবমেন্ন যারন বেবনা 
করেরেন। আবাে সুন্দে শেীে ও মন মবমনমবারে আহারেে েূমমকা সে সববারগ্র মবদযমান সস মবষরয় 
সকারনা মতাননকয সনই। ববমদক সামহতয সেরক আেম্ভ করে আষব মহাকাবয, পুোে সমূহ এবং 
সৃ্মমত শাস্ত্রগুরোরতও মবমেন্ন যারন আহাে সম্পমকবত মবমেন্ন আরোচনা সমন্নরবমশত হরয়রে। শুদ্ধ 
সামিক আহাে সেমন শেীেরক সোগমুি োখরত সাহােয করে, মিক সতমনই কােব সার্রনাপরোগী 
প্ররয়াজনীয় শমি শেীেরক সেবোহ করে। সোগ শাস্ত্র তো আয়ুরববদ শারস্ত্র আহাে অনযতম 
উরেখরোগয মবষয় মহরসরব আরোমচত হরয়রে। শ্রীমৎ কৃষ্ণনদ্বপায়ন সবদবযাস েমচত মহাোেত 
মহাকারবযে অন্তগবত কৃষ্ণাজুবন সংবাদরূপ শ্রীমদ্ভগবদ্গীতারতও বো হরয়রে সে 

‘েুিাহােমবহােসয েুিরচষ্টসয কমবসু ৷ 

েুিস্বপ্নাবরবার্সয সোরগা েবমত দুুঃখহা॥’i 

মেমন পমেমমত আহাে ও মবহাে করেন, পমেমমত প্রয়াস করেন, োাঁে মনদ্রা ও জাগেে মনয়মমত, 
মতমনই সোগ অেযারসে দ্বাো সমস্ত জড়-জাগমতক দুুঃরখে মনবৃমত্ত সার্ন কেরত পারেন। 

অেবাৎ জাগমতক দুুঃখ মবনাশ কেরত আহারেে েূমমকা গুরুত্বপূেব। প্রেমত শ্রীমদ্ভগবদ্গীতা গ্ররে 
বো হরয়রে সে সবব প্রােীে শেীরে উপমযত সেরক প্রাে ও অপান সংেুি ববশ্বানে অমিরূরপ স্বয়ং 
ঈশ্বে ই চাে প্রকাে খাদয পমেপাক করে োরকন। অেবাৎ প্রােমমকোরব খাদযরক গীতা গ্ররে চাে 
োরগ োগ কো হরয়রে। মকন্তু আহারেে এই চতুমববর্ সেদ সম্পরকব স্পষ্ট রূরপ না বো হরেও 
র্রে সনওয়া োয় সে এই চাে প্রকাে খাদয হরো চববয, সচাষয সেহয এবং সপয়। ো চববে কোে 
পরে উপেুি তা হে চববয সেেীেুি আহাে। অেবাৎ োত, রুমট প্রেৃমত সে সকে খাদয চববরেে 
এে মার্যরম পমেপাকতরে প্ররবশ করে, তাই হরো চববয আহাে। সে প্রকারেে আহাে সচাষাে 
সোগয, তারক সচাষয আহাে বো সেরত পারে। সেমন - আাঁখ ও অনযানয েসাে ফে ইতযামদ। সেহয 
খাদয অেবাৎ ো সেহরনে সোগয। সেমন - আইসমিম, চাটনী প্রেৃমত। সববরশষ সপয় আহাে হরো 
ো পারনে সোগয। সেমন - জে ও অনযানয পানীয় দ্রবয। এেপে সামমগ্রকোরব আহােরক 
শ্রীমদ্ভগবদ্গীতা অনুসারে মতন োরগ োগ কো হরয়রে। প্রকৃমতে মতন প্রকাে গুে অেবাৎ সি, 
েজুঃ এবং তমুঃ গুে অনুসারে আহােও সামিক, োজমসক এবং তামমসক সেরদ মতন প্রকারেে 
হরয় োরক। আহারেে মত্রমবর্ সেদ বেবনাে পূরবব মতন প্রকাে গুে সম্পরকবও শ্রীমদ্ভগবদ্গীতা গ্ররে 
আরোচনা কো হরয়রে। সি গুে সম্পরকব বো হরয়রে - 

‘তত্র সিং মনমবেত্বাৎ প্রকাশকমনাময়ম্। 
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সুরখসরেন বধ্নামত জ্ঞানসরেন চান ॥’ii 

সহ মনষ্পাপ অজুবন! এই মতনমট গুরেে মরর্য সিগুে মনমবে হওয়াে ফরে প্রকাশশীে ও পাপশূনয 
এবং সুখ ও জ্ঞারনে আসমিে দ্বাো জীবরক আবদ্ধ করে। েরজাগুে সম্পরকব বো হরয়রে  - 

‘েরজা োগাত্মকং মবমদ্ধ তৃষ্ণাসেসমুদ্ভবম্। 

তমন্নবধ্নামত সকৌরন্তয় কমবসরেন সদমহনম্।।’iii 

অেবাৎ সহ সকৌরন্তয় অজুবন ! েরজাগুে অনুোগাত্মক এবং তা তৃষ্ণা ও আসমি সেরক উৎপন্ন বরে 
জানরব এবং সসই েরজাগুেই জীবরক সকাম করমবে আসমিে দ্বাো আবদ্ধ করে। তরমাগুরেে 
ববমশষ্টয মবষরয় বো হরয়রে - 

‘তমস্ত্বজ্ঞানজং মবমদ্ধ সমাহনং সববরদমহনাম্ । 

প্রমাদেসযমনদ্রামেস্তমন্নবধ্নামত োেত॥’iv 

অেবাৎ অজ্ঞানজাত তরমাগুেরক সমস্ত জীরবে সমাহনকােী বরে জানরব। সসই তরমাগুে প্রমাদ, 
আেসয ও মনদ্রাে দ্বাো জীবরক আবদ্ধ করে। এেপে মতন গুরেে কােব মবষরয় শ্রীকৃষ্ণ বরেরেন 
সে -  

‘সিং সুরখ সঞ্জয়মত েজুঃ কমবমে োেত। 

জ্ঞানমাবৃতয তু তমুঃ প্রমারদ সঞ্জয়তুযত॥’v 

অেবাৎ সহ অজুবন ! সিগুে জীবরক সুরখ আবদ্ধ করে, েরজাগুে জীবরক সকাম করমব আবদ্ধ করে, 
এবং তরমাগুে প্রমারদ আবদ্ধ করে।  

এইোরব চতুদবশ অর্যারয় মত্রমবর্ গুরেে মরর্য সি গুরেে সেষ্ঠত্ব প্রমতপামদত হরয়রে এবং সপ্তদশ 
অর্যারয় এই মতন প্রকাে গুেেুি আহাে সক েোিরম সামিক, োজমসক এবং তামমসক সেরদ 
মতন োরগ মবেি কো হরয়রে এবং এই মতন প্রকাে সেদমবমশষ্ট আহারেে ববমশষ্টযও 
প্রমতপামদত হরয়রে। 

প্রেরমই সামিক আহারেে ববমশষ্টয প্রমতপাদন কেরত মগরয় শ্রীমদ্ভগবদগীতা বরেরেন সে, সে 
র্েরনে আহাে সামিক বযমিরদে মপ্রয়, সসই সমস্ত আহােই সামিক গুেেুি। সকান্ র্েরনে আহাে 
সামিক বযমিরদে মপ্রয় হয় সস মবষরয় বো হরয়রে -  

‘আয়ুুঃসিবোরোগযসুখপ্রীমতমববর্বনাুঃ। 
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েসযাুঃ মিগ্াুঃ মযো হৃদযা আহাোুঃ সামিকমপ্রয়াুঃ॥’vi 

অেবাৎ সে সমস্ত আহাে আয়ু, সি, বে, আরোগয, সুখ ও প্রীমত বর্বনকােী এবং েসেুি, মিগ্, 
যায়ী ও মরনােম, সসগুমে সামিক সোকরদে মপ্রয় হয়। 

আয়ু শরব্দে অেব জীবৎকাে। একমট জীব েতমদন সবাঁরচ োরক, সসটাই তাে আয়ু। এই আয়ু 
জীরবে খাদযােযাস এে সরে ওতরপ্রাতোরব জমড়ত। েত সহজ পাচয এবং সেে আহাে গ্রহে 
কো োয়, আমারদে পমেপাকতরেে কাজ ততই সহজ হরয় োয়। এইোরব দী বকাে পেবন্ত এই 
পমেপাকতে সুষু্ঠোরব কাজ করে সেরত পারে এবং সসই মনমদবষ্ট মানুষমটে জীবৎকাে বৃমদ্ধ কেরতও 
সহায়ক হরয় োরক। অপে পরে জমটে ও পমেপাকতরেে পরে সহজপাচয নয় এমন খাদয গ্রহে 
কেরে সসই মনমদবষ্ট মানুষমটে জীবৎকারেে পরেও এে েরেষ্ট প্রোব পড়রব তা বোই বাহুেয। 

সি শরব্দে অেব উৎসাহ। মানব সমারজে মবমেন্ন র্েরনে শােীমেক ও মানমসক কােবসম্পাদরনে 
পূবব শতব হরো উৎসাহ, এরক োড়া সকান কােবই সম্পামদত হরত পারেনা। উৎসাহ বৃমদ্ধ কো 
সামিক আহারেে অনযতম গুে। আবাে সি শরব্দে আরেকমট অেব হরো বুমদ্ধ। বুমদ্ধে মনমবে, তীক্ষ্ণ 
এবং েোেব ও সূক্ষ্মদশবী হওয়ারকই বো হয় সরিে বৃমদ্ধ।  

বে শরব্দে অেব হে শমি। সামিক আহারেে ফরে জীরবে শােীমেক তো মানমসক শমি বৃমদ্ধ 
 রট, ো মবমবর্ কােবসম্পাদরনে অনযতম উপায় মবরশষ। 

সামিক আহারেে সম্পরকব বো হরয়রে সে তা আরোগয বৃমদ্ধ করে। শােীমেক ও মানমসক মবমেন্ন 
সোরগে মবনাশরকই আরোগয বৃমদ্ধ বো হরয় োরক। আরোগয োে কোে শমি অেবাৎ immunity 
দুববে হওয়াে কােরেই জীব জো বযামর্ প্রেৃমতরত কষ্ট পায়। সুখ শরব্দে অেব হরো আনন্দ। 
সামিক আহাে গ্রহে কোে ফরে জীরবে সুখবৃমদ্ধ  রট। সুয ও পমেপুষ্ট শেীে, প্রসন্ন হৃদয় এবং 
প্রসন্নতাে োব ইতযামদ বৃমদ্ধ হওয়ারকই সুখবৃমদ্ধ রূরপ মচমিত কো হরয় োরক। 

সামিক আহারেে প্রকৃমত বা ববমশষ্টয সম্পরকব আরোচনাে পে শ্রী গীতা গ্ররে োজমসক আহাে 
সম্পরকব বো হরয়রে - 

‘কট্বম্লেবোতুযষ্ণতীক্ষ্ণরুেমবদামহনুঃ। 

আহাো োজসরসযষ্টা দুুঃখরশাকাময়প্রদাুঃ॥’vii 

অেবাৎ সে সমস্ত আহাে অমত মতি, অমত অম্ল, অমত েবোি, অমত উষ্ণ, অমত তীক্ষ্ণ, অমত শুষ্ক, 
অমত প্রদাহকে এবং দুুঃখ, সশাক ও সোগপ্রদ, সসগুমে োজমসক বযমিরদে মপ্রয় হয়। 



Prajñābāridhi : Journal of Multidisciplinary Research 
 

 

55 

সে আহাে দ্ররবয মতিতা, েবোিতা, অম্লোব, উষ্ণতা, শুষ্কতা প্রেৃমত অতযন্ত সবমশ মাত্রায় োরক 
এবং সে প্রকাে খাদয অমতমেি পমেমারে প্রদাহকােী রূরপ মচমিত হরয় োরক - এই র্েরনে 
আহাে সকই শ্রীমদ্ভগবদ্গীতা গ্ররে োজমসক আহাে রূরপ মচমিত কো হরয়রে। এই র্েরনে আহাে 
সক দুুঃখ, মচন্তা সোগ প্রেৃমতে উৎপাদনকােী বো হরয়রে। বস্তুতপরে বতবমান সমরয় এই র্েরনে 
আহােই সববজরনে মপ্রয় হরয় োরক। মকন্তু এই র্েরনে আহাে পমেোরম দুুঃখ, মচন্তা এবং বযামর্ 
উৎপাদনকােী রূরপ বতবমান সমরয়ে স্বাযয মবরশষরজ্ঞোও মচমিত করে োরকন। এই র্েরনে 
আহাে গ্রহে কোে সময় জীহ্বা, তােু, দন্ত প্রেৃমত অরে কষ্ট অনুেূত হয়। আবাে এই র্েরনে 
আহাে সোজরনে সময় সচাখ ও নারক জে এরস পরড়, সহাঁচমক ওিা প্রেৃমতও সদখা োয়। 
পেবতবীরত এই র্েরনে আহাে গযাস-অম্বে প্রেৃমত শােীমেক সোরগে কােে হরয় োরক, আবাে 
দী বরময়াদী ফে মহরসরব শেীরেে অেযন্তেয হৃদরোগ প্রেৃমতে কােেও হরয় োরক। এই সার্ােে 
কোগুমে সজরনও মবরশষত েুবসমাজ এই র্েরনে োজমসক আহাে তযাগ কেরত অসমেব হয়। 
মবমেন্ন র্েরনে প্রেম সামেে খাদয (fast food) ইতযামদ এই োজমসক আহারেে মরর্য 
পমেগমেত হরয় োরক। 

তামমসক আহারেে েেরে শ্রীমদ্ভগবদ্গীতা গ্ররে বো হরয়রে - 

‘োতোমং গতেসং পূমত পেুবমষতং চ েৎ। 

উমিষ্টমমপ চারমর্যং সোজনং তামসমপ্রয়ম্॥’viii 

অেবাৎ অর্বপক্ব, েসহীন, দুগবন্ধেুি, পূববমদরনে োন্না কো খাদয এবং উমিষ্ট খাদয তামমসক 
বযমিরদে মপ্রয় হরয় োরক। 

সে প্রকাে খাদয সমূ্পেবোরব পারকমন অেবা মসদ্ধ হয়মন, ঋতু পমেবতবরনে ফরে সে খাদয শুষ্ক হরয় 
সগরে এবং োে মরর্য সকারনা সােপদােব সনই, পূবব মদরনে সেরখ সদওয়া অেবাৎ বাসী খাদযদ্রবয, 
দুগবন্ধেুি খাদয, মনরজে বা অপরেে উমিষ্ট বা এাঁরটা খাদয, সে সকে খাদয সুস্বাদু অেচ শামেেীক 
পুমষ্টপ্রদারন অসমেব – ইতযামদ সদাষেুি আহাে তামমসক রূরপ কমেত হয়। বতবমারন আরু্মনক 
প্রেুমিে সাহারেয সংেেে করে োখা খাদয, েন্ধন করে োখা বাসী খাদয, মদয দ্রবয অেবাৎ গাাঁজা, 
োঙ্, আমফম, তামাক, মবমড়-মসগারেট, পানীয় মদয, ড্রাগ বা সে সকারনা সনশাবর্বক অপমবত্র ঔষর্ 
ইতযামদ তরমাগুে উৎপন্নকােী তামমসক আহাে তো তামমসক বযামিরদে আহাে রূরপ মচমিত 
হরয় োরক। 
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সম্প্রমত একমট মেরপারটব প্রকামশত হরয়রে সে এই োজমসক ও তামমসক প্রকৃমতে আহাে গ্রহরেে 
ফরে সাো োেরত বেরে প্রায় ১৭ েরেে কাোকামে মানুরষে মৃতুয  রট োরক।ix এই পমেসংখযান 
মনমিতোরব উরদ্বরগে। আবাে অনয একমট মেরপারটব প্রকামশত তেয অনুোয়ী োজমসক ও তামমসক 
প্রকৃমতে আহাে অমর্ক পমেমারে গ্রহরেে ফরে োেতবরষব যূেতা অতযমর্ক বৃমদ্ধ পারি এবং 
অদূে েমবষযরত ো মহামােীে আকাে র্ােে কেরত চরেরে।x এই যূেতা সোরগে দী বরময়াদী 
ফেস্বরূপ মরু্রমহ, শ্বাসকষ্ট বা হাাঁপামন, বাত, অমনদ্রা, হৃদরোগ এবং সরারকে মরতা সাং ামতক 
সোগসমূরহে মানবশেীরে উৎপমত্ত  টারি এবং তাে জীবৎকাে হ্রাস কেরত গুরুত্বপূেব েূমমকা 
পােন কেরে। উরেখরোগয মবষয় হরো এই, সে এতমকেুে পরেও মানবসমারজ নূযনতম 
সাবর্ানতা বা সরচতনতা সকারনাটাই সচারখ পড়রে না। উপেন্তু ঐর্েরেে আহারেে প্রমত মানুরষে 
আকষবে উত্তরোত্তে বৃমদ্ধ পারি।   

মত্রমবর্ আহারেে মরর্য অনয দুইপ্রকাে আহারেে সচরয় সামিক আহােরকই শ্রীমদ্ভগবদ্গীতা গ্ররে 
সেষ্ঠরূরপ মচমিত কো হরয়রে। আহারেে সারে আমারদে অন্তুঃকেে ওরতাপ্ররতাোরব জমড়ত। 
আহাে শুদ্ধ হরে অন্তকেেও শুদ্ধ হয়। অপেপরে অশুদ্ধ ও অপমেমমত আহাে অন্তুঃকেে তো 
শেীরেে উপে মবরশষ প্রোব মবস্তাে করে। শুদ্ধ আহাে গ্রহে কেরে অন্তুঃকেরেেও শুমদ্ধ  টরব 
এবং তাে দ্বাো মচন্তা-োবনা, মরনাোব প্রেৃমতও শুদ্ধ হরব এবং েদ্ধা, মবনয় ইতযামদ গুে মানরবে 
মরর্য প্ররবশ করে তারক সুযয সামামজক জীব মহরসরব গরড় তুেরব। এেফরে ঐ বযমিমটে 
মিয়াসমূহও শুদ্ধ ও সমুমচত হরব। এজনযই োেতীয় শাস্ত্রামদরত তো শ্রীমদ্ভগবদ্গীতা গ্ররে শুদ্ধ 
সামিক আহারেে উপে এতটা গুরুত্ব আরোপ কো হরয়রে। সে র্েরেে বযমি সেমন আহাে গ্রহে 
করেন, তারক সসই র্েরেে গুেমবমশষ্ট রূরপ মচমিত কো হরয়রে। সেরহতু োেতীয় শারস্ত্র মনমবে 
ও মবনয়ী স্বোবরক অনযতম মানমবক গুেরূরপ মচমিত কো হরয়রে, তাই তাে উৎসস্বরূপ সামিক 
আহােরকও অনয দুই প্রকারেে আহারেে সেরক সেষ্ঠ মহরসরব প্রমতপন্ন কো হরয়রে। 
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