
 आयव�दीय सिहताओ म � आहार िकतनी बार िलया जाये, यह �प�तः िनदश�  दनेे क� अपे�ा इसे जाठराि�न क� ु ं ं
ि�थित से स�ब� कर िदया। आचाय� का यह सै�ाि�तक िनदश�  ह ैिक पव� के भोजन के जीण � होने पर ही भोजन करना ू
चािहए, यथा— जीण�ऽ�ीयात (च. िव. 1/25), जीण� िहत िमत चा�ात (अ. �. स. 2/19)। अतः िदन म � िकतनी ् ् ूं ं
बार भोजन िकया जाए यह िनि�त िनदश�  नह� ह ै। जीण � �व�प �या ह?ै यह जानना भी आव�यक ह,ै �य�िक  इसको 
जाने िवना यिद �यि�  जीणत� ा का िम�याभास होने पर ही भोजन कर लेता ह ैतो वह हािन करता ह।ै 

 यहाँ एक बात �प�तः और जान लेनी चािहए िक जो भोजन का जीणक� ाल होता ह ैवही �धाकाल नह� ह।ै ु
भोजन के पाचन के बाद अथा�त लगभग जीण � होने के बाद स�पण � महा�ोतस एव अ�य �ोतस म � आहार के अविश� ् ू ् ्ं
अश अविल� रहते ह,�  िजससे �ोतस म � ि�ल�नाव�था रहती ह,ै जब कछ काल म � इन अश� का भी पणत� ः अवशोषण ् ु ूं ं
हो जाता ह ैतभी �ोतस क� शि� होती ह,ै दोष� के �वपथगमन का माग� खल जाता ह,ै इसी कारण से अपान वाय का ् ु ु ु
सरण और उ�ार क� शि� के साथ-साथ �दय क� सिवमलता होती ह,ै �दय पर िकसी तरह का दबाव नह� होता ह।ै इसी ु ु
के बाद जाठराि�न क� दी�ाव�था होती ह ैतथा पाचकिप� (या पाचकरस�) का स�यक उ�के होता ह।ै ऐसा होने पर ही ्
�धा क� �तीित होती ह।ैु

 अतः यह कहना अिधक उपय� ह ैिक उपय�� सभी ल�ण एक दसरे के अनब�ध �प म � रहते ह,�  अतः लगभग ु ु ुू
इन सभी ल�ण� के उपि�थत होने पर ही भोजन का िनयत काल मानकर िविधस�मत आहार का �योग करना चािहए। 
पव� भोजन के जीण � हो जाने के बाद �धा के �व�प को �प�तः मापद�ड� के मा�यम से िनयत करते हए आचाय� वा�भट �ू ु
कहते ह � िक— 
  �स�े िव�म�े �िद सिवमले दोषे �वपथगे ृ ू ु
  िवश�े चो�ारे �दपगमने वातेऽनसरित| ु ुु ु
  तथाऽ�नावि��े िवशदकरणे देहे च सलघौ ु ु
  �य�जीताहार िविधिनयिमत, कालः स िह मतः|| (अ. �. स. 8/55)ु ं ं ू

िनयत भोजनकाल
 
डॉ. िव�ावस गौडु
अिस�ट�ट �ोफेसर,
महा�मा �योितबा फले आयव�द महािव�ालय,ु ु
हाड़ोता, चौम, जयपर (राज�थान)ू ु

(म.म. रा��पित-स�मािनत) �ो. वै� बनवारी लाल गौड़
 पव� कलपित,ू ु

 डॉ. एस. आर. राज�थान आयव�द िव�िव�ालय जोधपरु ु
पव� िनदशेक - रा��ीय आयव�द स�थान, जयपरू ु ं ु
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 अथा�त मल-म� का स�यक िवसज�न हो जाने पर, दोष� के अपने-अपने माग � म � गमन करने पर, उ�ार के िवश� ् ू ् ु
होने पर (श� डकार आने पर), भख के अ�छी तरह लग जाने पर, वाय का सरण अनलोम �प म � होने पर, अि�न के ु ू ु ु
दी� होने पर, दहे एव इि��य� के िनमल�  होने पर, दहे म � लघता क� अनभित होने पर िविधस�मत आहार का �योग ं ु ु ू
करना चािहए। भोजन का यही सही समय माना गया ह।ै 

 �धा का ला�िणक �व�प �प�तः िनिद��  कर िदए जाने पर भी इसका �यावहा�रक �व�प िभ�न ह,ै �धा क� ु ु
�तीित जाठराि�न के �ारा पव� भोजन के िवपाक के बाद ही होती ह,ै लेिकन यह  पव� म � िकए गए भोजन के �व�प पर भी ू ू
िनभर�  करती ह।ै कछ �यि� िदन म � एक बार ही भोजन करते ह � तो उ�ह � अि�म िदन इस काल पर �धा क� �तीित होगी, ु ु
जाठराि�न उसी के अन�प �यापार करती ह ैऔर जीणत� ा के ल�ण भी उसी के अन�प उ�प�न होते ह।�  अतः िदन म �ु ु
�यि� को भोजन िकतनी बार िकया जाना चािहए इसक� अपे�ा यह जानना आव�यक ह ैिक �वभाव या अ�यास के 
आधार पर �यि� िदन म � िकतनी बार भोजन करता ह,ै इस �व�प को  पाँच �कार से िवभ� िकया जा सकता ह—ै

१. एककाल भोजन  २. ि�काल भोजन

३. ि�काल भोजन  ४. यामातीत भोजन (चत�काल भोजन)ु

5.  पनः पनः भोजन ु ु

1.  एककाल भोजन

 तप, अ�ययन, ��चय� एव �त आिद का प�रपालन करने वाले िविभ�न जन एक अहोरा� म � केवल एक बार ही ं
आहार-�हण करते ह,�  िजसक� एक िनि�त मा�ा होती ह,ै यह सो��ेय होता ह ैअतः इसम � मा�ा क� �यनािधकता होती ू
ह।ै सामा�यतया यह शरीर के पोषण के अन�प पया�� होता ह,ै िफर भी यिद मा�ा म � �यन आहार होता ह ैतो शरीर का ु ू
पण � पोषण नह� होने से शरीर का �य होता ह,ै यह सो��ेय होता ह,ै जैसे— चातमा�स�त, �ावणमास�त, ू ु
काित�कमास�त, चा��ायण�त, पयो�त आिद। अतः इन �त� के पण � होने के बाद इस अविध म � हए �य क� बाद म ��ू
ि�कािलक भोजन से पित� हो जाती ह।ै अिभव� मदेोधात आिद के �य और अिभव� दोष� के �य आिद से शरीर को ृ ृू ु
लाभ भी होता ह,ै ये दोषा�मक होते ह � जो बाद म � ि�कािलक प�याहार करने से पनः व� नह� होते, यिद अप�य का ृु
सेवन करते ह � तो ये पनः अिभव� हो सकते ह � । ृु

इसके अित�र� िजनक� अि�न दब�ल होती ह ैउ�ह � भी एककाल भोजन ही करना चािहए। यथा— ु

एककाल भवे�ेयो दब�लाि�निवव�ये। (स. उ. 64/62)ृ ुं ु
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 एककाल भोजन करने वाल� को म�या� म � भोजन करना चािहए। आचाय� स�त कहते ह � िक िजन ऋतओ म � िदन ु ु ु ं
और रात समान �व�प के होते ह � उनम � काल का स�यक िवभाजन कर भोजन करना चािहए—्

  रज�यो िदवसा�ैव येष चािप समाः �मताः|| ु ृ
  क�वा सममहोरा� तेष भ�जीत भोजनम| (स. स. 46/470-471)ृ ु ु ् ु ूं

 य�िप यह िनदश�  एककालभोजी और ि�कालभोजी आिद सभी के िलए ह,ै िफर भी �या�याकार ड�हण इस े
एककालभोजन करने वाल� के िलए ही िनदश�  मानते ह,�  यथा— 

सममहोराि�िमित म�या� इ�यथ�ः। अयमेकाशन�य प�ष�य िविधः। (ड�हण)ु

2.  ि�कालभोजन

 सिहताओ म � ि�कालभोजन का सवा�िधक उ�लेख ह ैतथा इसे सव���े  माना गया ह—ैं ं

  िदवा िवब�े �दये जा�तः प�डरीकवत।ु ु ्
  अ�नमि�ल�नधात�वादजीण�ऽिप िहत िनिश।।ु ं

  �िद समीिलते रा�ौ �स��य िवशेषतः।ं ु
  ि�ल�निव��तधात�वादजीण� न िहत िदवा॥ (स. स. 46/530-531)ु ं ु ू

 अथा�त िदन म � �दय के कमल के समान िवशषे �प से ब� (�ानवान, कमश� ील) होने के कारण जागते हए �यि� �् ु ्
के धातओ के अि�ल�न (�लेदरिहत) होने के कारण अजीण � म � भी राि� म � िकया गया अ�न (आहार) िहतकर होता ह,ै ु ं
लेिकन राि� म � �स� �यि� के �दय के िवशषे �प से समीिलत (सङकिचत, िशिथल, अ�प ि�याशील) होने के ु ं ् ु
कारण धातओ के �लेदय� एव िशिथल होने के कारण (अजीण � होनेपर) िदन म � भोजन (�ातःकालीन भोजन) करना ु ं ु ं
िहतकारक नह� ह।ै यहा अजीण � का ता�पय� ह ैभोजन के जीण � हो जाने के बाद भी यिद कछ अश के अविश� या ं ु ं
अविल� रह जाने के कारण �धा क� �तीित नह� होती ह ैतो भी राि� म � भोजन कर लेना चािहए, यिद भोजन जीण � नह� ु
हआ ह ैऔर अजीण � के ल�ण ह � तो भोजन नह� करना चािहए, वैसे यह भी पथक से िववेचनीय िवषय ह।ै� ृ ्

 यहाँ यह भी �प� ह ैिक ि�कालभोजन भी सव�दा िनयत दो समय म � मा�ापव�क करना चािहए। यह भोजन ू
आल�य, गौरव, आ�मान, बल�य आिद दोष� से रिहत होता ह।ै 

¥»SÌ 2024



çßàß ÎèÂ çÎÃØ â´Îðàæ ×æçâ·¤ àææðŠæ Âç˜æ·¤æ

18

3.  ि�काल भोजन

 वत�मान म � भी म�य भोजन के �प म � ि�कालभोजन ही �चिलत ह,ै लेिकन �यवहार म � �व�पाहार के �प म �ु
�ातःकालीन भोजन भी �चिलत ह,ै जो �मजीिवय� के िलए आव�यक �तीत होता ह।ै �ोि�य, य�कता�, जप-तप-
यम-िनयमािद म � लगा हआ �यि� कभी भी �ातःकालीन �व�पाहार नह� कर पाता। िफर भी ि�कालभोजन शरीर क� �
आव�यकता के अन�प तथा काल के �व�प के अन�प आयव�दाचाय� ने सकेितत िकया ह।ै हमे�त एव िशिशर म �ु ु ु ं ं
रात बड़ी होती ह,ै अतः ऐसी ि�थित म � आव�यक काय� स�प�न करके �ातःकाल ज�दी भोजन करना चािहए। यथा—

  दै�या�ि�नशानामेतिह� �ातरेव बभि�तः।ु ु

  अव�यकाय� स�भा�य यथो� शीलयेदन॥ (अ. �. स. 3/9)ं ु ू

 इसी तरह िजन ऋतओ म � िदन बड़े होते ह,�  उनम � �ातः साय म�य भोजन करने के अित�र� अपरा� म � लघ ु ं ं ु ु
भोजन करने का िनदश�  ह,ै यथा—

  येष चािप भवेय� िदवसा भशमायताः॥ु ु ृ

  तेष त�कालिविहतमपरा�े �श�यते। (स. स. 46/469-470)ु ु ू

 इस तरह म�य भोजन �ातः साय दो ही होते हए भी आव�यकतानसार तीन बार के भोजन का भी िवधान ह।ै�ु ं ु

4.  यामातीत भोजन (चत�काल भोजन)ु

 िजन लोग� क� अि�न अिधक ती� ह ैअथवा �मशील, �यायामी, अ�वगमनकता� एव �ीण �यि� ह � वे थोड़ा-ं
थोड़ा भोजन 4 बार भी कर सकते ह।�  इसम�

A.  �ातः कालीन �व�पाहार (कलेवा, Breakfast) 

B.  म�या� म � म�य भोजन (Lunch)ु

C.  अपरा� म � फलाहार या ऋ�वन�प पेय या चाय पान के साथ अ�य�प आहार ��य  (Snacks)ु

D.  राि� के �थम �हर म � िकया जाने वाला म�य भोजन (Dinner)।यह सजर एव लघ होना चािहये।ु ु ं ु

 यिद �यि� ऐसा न करके केवल मत� ��य (ठोस ��य) आहार के �प म � �हण करना चाह ेतो भी इस समय-ू
िवभाजन के आधार पर िकया जाने वाला भोजन भी �यवहार म � चार बार से अिधक नह� हो पाता। यिद हम यह क�पना 
कर ल� िक �यि� चार घटे म � एक बार खाता ह ैतो वह अहोरा� के 24 घटे म � से 8 घटे िन�ा एव अ�य �ि�याओ के िलये ं ं ं ं ं
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िनयत कर उसके आधार पर इनम � से घटा द ेतो केवल 16 घटे बचते ह,�  इन 16 घटे म � �यि� �ायः चार बार ही  खा  ं ं
सकता ह,ै इससे अिधक खाना सभव नह� ह|ैं

  इसम � एक बात का �यान रखना चािहए िक पव � भोजन के एक याम (तीन घ�टे) �यतीत होने के पहले भोजन न ू
करे तथा सामा�यतया 6 घ�टे बीतने के पहले ही भोजन कर ले, �य�िक एक याम के म�य म � पहले िकए गए भोजन के 
रस क� प�रपाक-�ि�या म � ही अवि�थित रहती ह,ै जबिक दो याम बीतने पर पव� रस का �य हो जाता ह,ै यथा— ू

  यामम�ये न भो��य यामय�म न लङघयेत।् ्ं ु ं

  यामम�ये रसो�ेगो य�मेऽतीते रस�यः॥ु

 यामय�म (6 घ�टे) बीत जाने पर रस�य होने पर ती� जाठराि�न आहार के न िमलने पर धातओ का पाचन कर ु ु ं
शरीर के �य का कारण बनती ह,ै यथा—

  आहारमि�नः पचित दोषानाहारविज�तः।

  धातन �ीणेष दोषेष जीिवत धातसङ�ये॥ (अ .�. िच. 10/91)ू ् ु ु ं ु ्

 वत�मान काल म � इस तरह के भोजन या �व�पाहार आिद का अिधक �चलन ह,ै पर इसम � असावधानी रखने से 
ग�-लघ का िवचार न करने से, प�याप�य का एक साथ सेवन करने से, िव��ाहार का एक साथ �योग करने से अनेक ु ु
�यािधयाँ उ�प�न हो जाती ह।�

5.  पनः पनः भोजन ु ु

 इस को दो �कार से िवभ� कर सकते ह-�  �थम �कार म � िनयत काला�तर से थोड़ा-थोड़ा बार-बार खाने का कछ ु
लोग� का �वभाव या अ�यास हो जाता ह ैयह भी अिधक से अिधक �यि� 6 बार ही खा सकता ह ैइससे अिधक खाना 
लगभग अस�भव ह।ै अथवा उपय�� चार �कार म � यिद राि�कालीन भोजन के 3 घटे बाद शयन करने से कछ समय पव� ु ं ु ू
दध को �हण करने को भी मान िलया जाए तो यह ह ैपाच बार हो सकता ह ै।ंू

 दसरा �कार अिनयत �व�प से कभी भी खा लेने का �वभाव यिद िकसी का ह ैतो वह आयव�द के भोजन करने ुू
के िवकत �व�प अ�यशन म � प�रगिणत होता ह,ै यह ल�बे समय तक नह� चल पाता �यि� शी� ही अ�यशन से होने ृ
वाली िविभ�न िवकितय� से ��त हो जाता ह।ै ृ

 अ�यशन को �प� करते हए आचाय� चरक कहते ह � िक-भ� पवा��नशषे  ेत पनर�यशन मतम||(च.िच.15/236) � ु ं ू ु ु ं ्
अ�य �थल पर च�पािण ने इसे और भी अिधक �प� श�द� म � िनिद��  िकया ह ैवे इन वा�य� को भी चरक सिहता के ं
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वा�य बताते ह � पर वत�मान चरकसिहता म � इस तरह के ये वा�य उपल�ध नह� ह,�  यथा- “भ��योप�र य�� ं ु ंु
तद�यशनम�यते”( च.स�. 24 /5-10 च�पािण)ु ू

भोजन क� मा�ा

 यह पथक �प से िववेचनीय िवषय ह ैिफर भी स�ेप म � इतना ही कहना पया�� ह ैिक भोजन एक काल म � हो या ृ ् ं
ि�काल म � हो या पनः पनः िकया जाता हो, सभी म � िलए जाने वाले भोजन म � शरीर के पोषण के िलए पया�� त�व� का ु ु
�हण कर िलया जाता ह,ै यिद इससे कम  आहारत�व गहीत िकए जाते ह � तो वे शरीर म � धातओ का �य करते ह � या ृ ु ं
अिधक आहारत�व गहीत िकए जाते ह � तो वे दोषािद क� वि� करके रोगो�पि� करते ह�ृ ृ

 अतः ऊपर िजतने भी काल िनधा��रत िकए गए ह � उनम � सब म � यह िस�ा�त ���य ह ै िक जो �यि� 
एककालभोजन करते ह � उनके �ारा िकया गया भोजन अि�म िदन इस समय तक �धा क� उ�पि� करने क� �ि�या ु
स�प�न करता ह।ै इसम � �यि� के आहार क� मा�ा उसक� अि�न के अनसार और प�रपाक क� इस �ि�या के अनसार ु ु
सिनि�त होती ह,ै यही िस�ा�त ि�काल, ि�काल या अ�य भोजन �हण के िजतने भी काल ह � उन सब पर दखेा जाना ु
चािहए।

  जो बार-बार और जो एक बार भोजन करते ह � व े भोजन क� मा�ा लगभग उसी के अन�प �हण करते ह,�  इस ेु
सीध ेश�द� म � कहा जाए क एक बार भोजन करने वाला �यि� सामा�यतया कछ अिधक मा�ा म � भोजन करता ह ैु
अथवा भोजन म � आव�यक त�व� को अिधक मा�ा म � लेता ह ैअथवा उसक� अि�न अिधक भोजन का प�रपाक करने 
म � समथ� नह� ह।ै 

 इसी तरह जो �यि� पन-पनः भोजन करता ह ैउसके भोजन क� मा�ा भी उसी �प म � िवभािजत ह ैअथवा यिद ु ु
कछ अिधक मा�ा म � भी ह ैतो यह माना जाना चािहए िक उसक� जाठराि�न अ�यत ती� ह ैया अिभव� दोष� के �य के ृु ं
िलए अ�प मा�ा म � भोजन करना अिधक उपय� ह,ै लेिकन यह िनयत समय तक ही होना चािहए, अिधक समय तक ु
अ�प मा�ा म � िलया गया भोजन दोष�  का �य करने के बाद धातओ का �य भी कर दतेा ह।ैु ं

  इसके अित�र� कछ �यि�य� को अ�यिधक �धा क� �तीित होती ह ैऔर व े मा�ा म � भी अ�यिधक भोजन ु ु
करते ह � वह िवकितसचक भ�मक रोग का प�रचायक ह।ै अतः इन सब प�रि�थितय� को �यान म � रखते हए मा�ापव�क ृ �ू ू
िकये हये भोजन के स�यक प�रपाक के बाद िवना िवकित हए जो िनयत समय पर �धा क� �तीित होती ह ैवही भोजन � ृ �् ु
का िनयत काल माना जाना चािहए, यह िस�ा�त �प म � वा�भट के वचन� के �ारा ऊपर उ�त भी कर िदया गया ह।ैृ
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