
विरुद्ध आहार 

पाठकिनृ्दमा अनरुोधः  

यहााँ प्रस्ततु गररएका विषयिस्त ुआयिेुदका रन्न् हरुाा  िइएएको हो ममलिइक 

आयिेुद संस्कृत भाषामा भएकाइे शब्दहरु संस्कृत  छन ्म सकेसम्म आमपाठकइे 

ाझु्ने नेपाइी भाषामा इेख्न ेप्रयास गररएको छ म आयिेुदको विश्वव्यापी इोकवप्रयता 

र आिश्यकताइाई मध्यनजर राख्दै विश्व स्िास् य संगठनइे अन्तरााव य रोगहरुको 

िगीकरणको छब्ब्ासल अध्यायमा आयिेुदमा प्रयोग भएका रोग र स्िास् य 

अनशुासनका विषयहरु साँग सम्ाब्न्धत शब्दहरु सरइ अङ्ग्रन्जेी भाषामा प्रकाशन गने 

काया अब्न्तम चरणमा पगुी प्रकाशोन्मूख अिस् ामा रहेकाइे भविष्यमा संस्कृत र 

नेपाइ शब्दािइीको कम भएका यिुा पाठकहरुइे उल्इेब्खत संस् ाको िेिसाई ाा  

डाउनइोड गरी पढ्न र ाझु्न सवकने व्यहोरा जानाकारी गराउाँदै इेख शरुुआत गना 

चाहन्छु म 

विरुद्ध भनेको एक आपसमा निमल्ने भने्न हो  भने आहार भनेको हामीइे खानेकुरा 

हो म अरन्जेीमा यसइाई एन्कम््याव ाइ फुड भिनन्छ मयस्तो खाना खााँदा शरीरमा 

प्रितविया भै स्िास् यमा दीर्ाकाइमा नराम्रो प्रभाि परी हामी रोगरन्स्त हनु्छौं म विश्व 



स्िास् य संगठनइे नसने रोगको पााँच प्रमखु कारणमध्ये अस्िस् कर आहारइाई 

िइएको  छ म  

यच्चावप देशकाइाब्ननमात्रासात्मम्यािनइाददिभःम  

संस्कारतो  िीयातश्च  कोष्ठािस् ािमैरवपमम 

पररहारोपचाराभ्यं पाकात ्संयोगतोsवप चम  

विरुद्ध तच्च न  वहतं  हृतसम्पदििधिभश्च यत ्म 

चरकसंवहता 

अठार प्रकारका विरुद्ध आहार हनु्छन ्मयो एउ ा ठुइो विषय हो म यस इेखमा 

केही उदाहरण सवहत संके्षपमा विरुद्ध आहारका अठारै प्रकारइाई व्याख्या गने 

कोब्शश गररएको छ म 

१. देशविरुद्धः 

आनपु देशमा ब्स्ननध र शीत औषिध प्रयोग देशविरुद्ध हनु्छम 



देश भनेको हामी ास्ने स् ान हो मस् ान जाङ्गइ, आनपु र साधारण गरी तीन 

प्रकारको हनु्छ महामी ास्ने स् ानको ाारेमा सचेत भै आहार छनो  गना सके हामी 

स्िस्  हनु्छल म 

२. काइविरुद्धः 

शीतकाइमा शीत र रुक्ष िस्त ुसेिन  

हाम्रो देशमा छ ि ा ऋत ुछन म ऋत ुअनसुारको आहारविहार गनुापने विधान 

ऋतचुयाामा िणान गररएको छ मजाडो, गमी र सखुा हािापानी अनसुार आहारको 

छनो  गदाा ऋत ुपररितानजन्यरोग र त्मयसको दीर्ाकाइीन नकारात्ममक प्रभािाा  

ाच्न सवकन्छम 

३. अब्ननविरुद्धः  

मन्दाब्ननिाइा व्यब्िमा गररष्ठ आहार अब्नन विरुद्ध हनु्छ म 

हाम्रो शरीरमा तेह्र प्रकारका अब्नन हनु्छन ्म पे मा भएको अब्ननइाई जठराब्नन 

भिनन्छ मपे को अब्नन मदृ ुमध्य र तीक्ष्ण गरी तीन प्रकारको हनु्छ मशरीरमा 

भएका सात ि ा धात ुरस, रि, मासं, मेद, अब्स् , मज्जा र शिु को आ आफ्नो 

अब्नन हनु्छ म त्मयस्तै खानाको सकु्ष्म अंश त ा शरीरको सकु्ष्म भाग कोषमा पााँच 



प्रकारको अब्नन हनु्छ मव्यब्िको प्रकृित िात, वपत्त र कफ अनसुार अब्ननको शब्ि 

पिन फरक फरक हनेु भएकाइे अब्नन विचार गरेर मात्र आहार गनुापदाछ म 

४. मात्राविरुद्धः  

घ्यू र मह ाराार मात्रामा सेिन मात्राविरुद्ध हनु्छ म 

मात्रा भनेको पररणाम हो म आहारवििध विधानमा मात्रापूिाक आहार गनुापने िनयम 

ाताईएको छ म केही आहारहरू यस्ता हनु्छन ्जसको मात्रा निमइाउाँदा विरुद्ध 

हनु्छ मअिन यसरी सेिन गरररहने ाानी भएका मािनसहरु काइान्तरमा गएर अचानक 

रोग रस्त हनु्छ म 

५. सात्मम्यविरुद्धः  

क ुसात्मम्य व्यब्िइाई मधरु रस सेिन गराउन ुसात्मम्य विरुद्ध हनु्छ म 

व्यब्िको प्रकृित अनसुार आहार शरीरइे सहने नसहने हनु्छ म शरीरइाई अनकूुइ 

हनेुइाई सात्मम्य भिनएको छ मशरीरइे नसहने खाना खााँदा स्िास् यमा गडाडी हनु्छ 

म  

 

६. दोषविरुद्धः  



िात, वपत्त, कफ समान गणुी आहार औषिध र कमा सेिन दोषविरुद्ध हनु्छ म  

मानि शरीरमा तीन ि ा ाडी हू्यमर हनु्छन ्म ितनीहरुको आफ्नो गणु र कमा 

हनु्छ मशरीरका धातकुो समान गणु भएको आहार सेिन गदाा शरीरका धात ुाढ्ने 

र असमान गणु भएको सेिन गदाा  र्ट्ने हनु्छ भने्न िनयम छ म यसइाई आयिेुदमा 

सामान्य विशेषको िसद्धान्त भिनन्छ महामीइे खाने आहार र औषिधइे यही िसद्धान्तका 

आधारमा काम गदाछ मउमेर, ददनरातको अिस् ा, खाना खाएपिछ, पच्नेिेइा, 

पब्चसकेपिछ त ा ऋत ुअनसुार शरररमा दोषको अिस् ा पररितान भैरहेको हनु्छ म 

जसइाई हामी जैविक र्डी भन्दछल म आहारविहारमा जैविक र्डीिसतको ताइमेइ 

हनु सकेन भने हामी रोगी हनु्छौं म 

 

७. संस्कारविरुद्धः  

एरण्डको दाउरामा पकाएको मयरुको मास ुविष समान संस्कारविरुद्ध हनु्छ म 

आहारको संस्कारइे पिन आहारको गणुमा पररितान ल्याउाँछ मधैरै ाेर उमािइएको 

ब्चल्इो मा ट्रान्सफ्या  ाने्न हनुाइे हानी कारक हनु्छ भने्न मान्यता छ म आयिेुद 

ब्चवकत्मसा विज्ञानमा भिनएका धेरै कुराहरु विज्ञानइे आधिुनक विज्ञानइे आविष्कार 



गरेका अब्जेब्ट भ पारािम र िा उपकरणइे मापन गना सटने िा प्रमाब्णत गना सटने 

खाइको अिस् ा छैन म िा त्मयस्तो संभि हनेु आविष्का,र हनु ाााँकी छ म जइसंयोग, 

अब्ननसंयोग, शलच, मन् न, देश, काइ, िासन, भािना, काइप्रकषा र भाजन यी 

आहारमा गररने संस्कार हनु ् मजसइे आहारमा गणुान्तराधान गराउाँछ मयसको 

ाारेमा सरइ भाषामा पिछ अको इेखमा व्याख्या गररने छ मझानेको दाइ र नझानेको 

दाइाा  हामीइे आहारको संस्कार इे आहारको गणु स्िाद आददमा कसरी पररितान 

गदो रहेछ भनेर ाझु्न सटछल म दाइ झाने्न प्रवििधको व्याख्या आयिेुदको रन्न्  

अष्टाङ्ग हृदयमा छ म 

८. िीयाविरुद्धः 

शीतिीया ्रवव्य दधु र उष्णिीया ्रवव्य माछा साँगै सेिन िीयाविरुद्ध हनु्छ म 

हामीइे खाना खाने शरीरइाई ब्चसो उत्मपन्न गने र तातो ानाउने खाइका हनु्छन ् 

हनु्छन ्मयसरी विपरीत असर ल्याउने आहार सेिन गदाा शरीरमा नकारात्ममक असर 

भै स्िास् यमा असर गदाछ म 

 

९. कोष्ठविरुद्धः  



िुर कोष्ठ (तीक्ष्णाब्नन) भएको व्यब्िइाई इर् ुआहार कोष्ठ विरुद्ध हनु्छ म 

हाम्रो पे  शरीरको प्रकृित अनसुार मदृ ुमध्य र तीक्ष्ण गरर तीन प्रकारको हनु्छ म 

कोष्ठको प्रकृित हेरेर हामीइे खाने आहार छनो  गनुापछा म 

१०. अिस् ा विरुद्धः   

प्रमेह, स् लल्य र अल्छीइाई कफप्रकोपक आहार अिस् ा विरुद्ध हनु्छ म 

मो ो र दबु्इो पररश्रमको काम गने र कम पररश्रमको काम गने िा ासी खाने र 

वििभन्न रोगको अिस् ा विचार गरेर मात्र आहार छनो  गनुापदाछ म  

११. िम विरुद्धः  

विना िनत्मयकमा गररने भोजन  

िैददक खानापान वििधमा आहार सेिनका त ा रस सेिनको िम ाताएएको छ म 

मधरु, अम्इ, इिण, क ु, िति र कषाय यी रस िमश सेिन गनुापने विधान छ 

म  

१२. पररहारविरुद्धः  

उष्ण र्तृपान पिछ शीत जइ सेिन 



पररहार अन्तगात  पु्र ै स्िस् य आहारका वििधहरु िणान गररएको छ म ब्चल्इो 

आहारसेिनपिछ तातो सेिन गनुापने िनयमको अिहेइनाका कारण वपत्त र वपत्त ैइी 

जन्य समस्याहरु ाढदो िममा छन ्म 

१३. उपचारविरुद्धः  

रिवपत्त र अम्इवपत्तका रोगीइाई वपत्त प्रकोपक आहार  

आयिेुद ब्चवकत्मसाइे रोगको उपचारमा त ा सामान्य अिस् ामा पिन प य अप यको 

अिधारणा व्याख्या गरेको छ म शरीरको  प  (श्रोतस)् का इािग हानी नगने हनु्छ 

मनको इािग वप्रय हनु्छ त्मयसइाई प य भिनन्छ म शरीर र मनका इािग हानीकारक 

आहार इाई अप य भिनन्छ म 

मात्रा, काइ, विया, भिूम, देह, दोष प य अप यका िनयामक  र् क हनु ्म आहार 

वििध विशेषायतन अन्तगातका विषयहरु प्रकृित, करण, संयोग, राब्श, देश, काइ, 

उपयोग संस् ा,  उपभोिा त ा आहार विधानमा ाताईएका कुराहरुइे पिन प य 

व्यिस् ाको संाोधन गदाछनम्  

 

१४. पाकविरुद्धः   



अधा पटि िा अपटि भात आदद सेिन  

नपाकेको, धेरै पाकेको त ा प क प क पकाएको खाना पाक विरुद्ध हनु्छ म 

हो इ रेषु्टरेन्  त ा आधिुनक पाककइाइे यस्तै पाक संस्कृित इाई ाढािा ददएको 

कारण आहारजन्य रोगहरु ावढरहेका छन ्म 

१५. संयोगविरुद्धः  

अम्इ पदा ा िसत दधु 

हामीइे खाने खानामा ६ ि ा रस, ाीस ि ा गणु, दईु ि ा िीया, तीन ि ा विपाक 

र अनेक प्रभाि हनु्छन ्र खाना पकाउाँदा, खााँदा, िमसाउाँदा शदु्ध प्राकृितक खाना 

पिन  रस, गणु, िीया, विपाक र प्रभाि विचार नगरर खाना खााँदा  विरुद्ध आहार 

ाने्न कुरा आयिेुद ब्चवकत्मसा विज्ञानइे व्याख्या गरेको छ म तर आयिेुद विधाका 

विधा ी ााहेक अन्य पाठ्यिममा यी विषय कतै समािेश नगररएकाइे आम 

नागररकमा आफैइे व्यिस् ापन गना सटने यस्ता स्िास् य रक्षाका वििधको सचेतना 

कमी भै नसने रोगको प्रकोपदर ाढ्दो िममा छन ्म 

 

१६. हृदयविरुद्धः  



मन नपरेको खाना हृदयविरुद्ध हनु्छ म  

मन नपरेको िा िसकिसक मानेर खाएएको खानाइाई हृदयविरुद्ध भिनन्छ म यस्तो 

खाना खाएपिछ हनेु मनोशारीररक दशाका ाारेमा हामी साै जानाकार नै छौं म 

१७. सम्पतविरुद्धः  

कााँचो िा सडेको आहार िा फइ सेिन सम्पत ्विरुद्ध हनु्छ म 

आधा पाकेको, रसरवहत, दगुान्धयिु, ाासी, जठुो र अपवित्र भोजन तामसी भोजन 

भिनन्छ मखाना प्रकृितमा पाटछ म उदाहरणको इािग पवहइे पवहइे केराको ाो मा 

केराको काईयोको माि ल्इो भागको कोसा पाके पिछ का ेर पराइ िा ज ुको 

ाोरामा छोपेर राखेर राम्ररी गल्केपिछ मात्र खाने गररन् यो तर आजभोइी पसइमा 

झणु्डाएको केरा जस्तो अिस् ामा छ त्मयस्तै खाने चइन छ मयसरी खाएको विरुद्ध 

हनु्छ मराम्ररी निछब््पएको खसुाानी, तरकारी, अन्न, फइ कृित्रम तरीकाइे नक्कइी 

रुपमा पाकेको देखाई ाेच्ने र वकनेर पिन खाने चइनइे आहारमा हनेु प्राकृितक 

गणुधमा नै नहनेु हनुाइे  आहार विरुद्ध भैराखेको छ र त्मयस्तो आहार खााँदा मािनसहरु 

रोगी हनेु गरेका छन ्म वकसानइे आि ाक प्रइोभनमा परी धमा छाड्दा  आहारइे 

आफूमा हनुपुने प्राकृितक गणुधमा नै छाड्दछ अिन स्िास् यमा नकारात्ममक प्रभाि 



पररराखेको छ मयी उदाहरण मात्र हनु मयस्ता धेरै उदाहरणहरु कितयगुको व्यस्त, 

मस्त अिन अभ्यस्त मािनसहरुइे प्रयोग गररराखेका छनम्यसको िनयन्त्रणका इािग 

िछब््पएको ााइी संकइन र िािीवितरणको ािइयो कानूनी व्यिस् ा र निछब््पदै 

प्रइोभनिश संकइन र िािीवितरण गनेइाई उब्चत दण्डसंवहताको व्यिस् ा गनुापदाछ 

म 

अको आहार संपतविरुद्ध ानाउने भनेको रासायिनक मइ, विषाददहरुको प्रयोग, िछ ो 

पाकेको देखाउन प्रयोग गररने केिमकइ आदद हनु ्म 

अको चलू्हो हाम्रो भान्साको चलू्हो हो म भााँडाको छनो , खाना पकाउने तरीका, 

खाना पकाउाँदा गररने संस्कार आदद विषयहरु भान्साको चलू्हो िसत सम्ाब्न्धत हनु्छन ्

म भान्साको चलू्हो विगादाा पिन मािनसहरु रोगी भएरहेका छन ्म धेरै भ ेुको, 

तारेको, इामो समय उम्इेको ब्चल्इो, िमसाि यिु गणुस्तरहीन ब्चल्इो पदा ाको 

भान्सामा प्रयोग आददइे पिन भान्साको चलू्हो विगारेका छन ्म नेपाइी मा ोमा 

उब्जेको तोरीको तेइ र परम्परागत नेपाइी तरीकाइे ानाएको घ्यू  अ ाात शदु्ध 

र्ााँसपात, अन्नको कुाँ डो खाएको, र्ाम तापेको गाएभैंसीको दधु उमाइेर, दारको 

ठेकीमा मही पारेर तयार गरेको घ्यू स्िास् यका इािग अमतृ समान छन ्तर हामी 



परमखुी र परिनभार हुाँदै गदाा यस्ता अमतृमय िस्ताुा  विमिु हुाँदै गएका छल अिन 

भान्साको चलू्हो िागारेर रोगी हदैु गएका छल म 

अको पे को चलू्हो छ म आयिेुदका अनसुार पे मा शरीरको मूइअब्नन अ ाात 

जठराब्नन रहेको छ म कोिभडको समयमा हामीइे जठराब्ननको महत्मि  ाहा पायौं 

मकोिभड भाईरस फोटसोमा िछरेपिछ कोिभड गराउने तर माि ल्इो श्वासप्रश्वास 

प्रणाइीमा पसेको कोिभड भाईरस तातो पानीइे पखाइेर पे मा पयुााएपिछ जठराब्ननइे 

सो भाईरस माररददने मप्रकृितको चलू्हो र भान्साको चलू्हो िारन्पेिछ पे को चलू्हो 

िारन्ाँदो रहेछ मअिन एिसिड ी, अल्सर, उदािता, वििन्ध  आदद रोग हनेु रहेछन ्म 

यस्तो भएपिछ आराम पाउन एसीड ानाउन कम गने औषिध खानपुने ााध्यता 

हुाँदोरहेछमयस्ता औषिध दीर्ाकाइसम्म सेिन गरेपिछ पाचनशब्ि कम भै खानाको 

गणुस्तरीय पाचनमा समस्या भै आमजन्य व्यािधहरु जस्तै अ ोईम्यनु खाइका रोग 

जस्तै दम, एइजी, आमिात त ा अन्य कोषको चलू्होका विकारहरु हुाँदा रहेछन ्

अको हाम्रो शरीरमा रहेको चलू्हो भनेको कोषको चलू्हो हो महामीइे खाने प्राकृितक 

खानाइाई पाके ान्द र ाोतइ ान्द खानाइे प्रितस् ापन गदै गदाा हाम्रो कोषको 

चलू्हो िािरन्दंो रहेछ म शदु्ध प्राकृितक खाना पचेपिछ उत्तम आहार रस शरीरमा 

ाने्न हो म यस्तो आहार रसाा  िमशः शरीरका धातहुरु रस, रि, मासं, मेद, 



अब्स् , मज्जा र शिु त ा सार भागका रुपमा शरीरको रोग प्रितरोध क्षमता ाढाउने 

ओज ाने्न हो मतर आजभोइी हामीइे ाढी रुचाउने िा िाध्यताइे खानपुने फास्  

फुड र जङ्क फूडमा हनेु िनधााररत सीमा िभत्र भनेर हाल्ने अनमुित ददने गररएका 

अखाद्य ास्त ुकइररङ्ग एजेन् , फ्इेभररङ्ग एजेन् , एिडव भ र वप्रजरभेव भ इामो समय 

सेिन गररदा कोषको चलू्हो िारन्ाँदो रहेछ म त्मयसको प्रत्मयक्ष प्रमाण हामीिसत के छ 

भने हामीइे सन्तिुइत खाना भनेर मािनआएका खाद्य र् कका कािोहाईडे्र , प्रोव न 

र ब्चल्इो पदा ा डराई डराई खानपुने अिस् ा आएको छ म सगुर कोषइे पचाउन 

नसकेर मधमेुह हनेु, प्रोव नको पूणा पाचन हनु नसकेर यरुरक एिसड हनेु, अिन फ्या  

पचाउन नसकेर ट्राईब्नइसराएड, कोइेस्ट्रोइ ाढ्ने हामी साै भिु भोगी नै छल म 

नसने रोग ावढरहाँदा यी कुराहरु प्रित आमनागररक चनाखो हनु जरुरी छ म 

अको हाम्रो शरीरमा रहेको चलू्हो भनेको मनको चलू्हो हो मआहार र मनको ठूइो 

सम्ान्ध छ म आहार शदु्ध भएपिछ मन पिन शदु्ध हनु्छ म राजसी, तामसी र विरुद्ध 

आहारको सेिनइे मनोरोगहरु पिन िनम्त्मयाउाँदो रहेछ मितामानमा विश्वव्यापी रुपमा 

ाढ्दै गएको मानिसक रोगीहरुको त याङ्कइे यो कुराको पवुष्ट गदाछ म  

१८. वििधविरुद्धः  



आहारवििधविधान विरुद्ध आहारसेिन 

आयिेुद ब्चवकत्मसा विज्ञानइे व्याख्या गरेका यी कुराहरु झट्ट हेदाा अनलठो इानने 

खाइका देब्खएपिन यस िभत्र ठूइो िैज्ञािनकता इकेुको छ म ज्ञान नभएको िा अल्प 

ावुद्धको आकइनइे यी विषयहरु प्रित हल्का त ा नकारात्ममक व ्पणी गनुा मूखाता 

हनेुछ म यसको गवहराई ाझु्ने कोब्शश हनु जरुरी छ म   

हातमा रत्न धारण नगरी भोजन गनुा हदैुनमननहुाई भोजन गनुा हदैुन म च्याितएको 

िा फोहरमैइा कपडा इगाएर खाना खान ुहदैुन म जप नगरर खाना खान ुहदैुनम 

देिताइाई अब्ननमा आहिुत नददई भोजन गनुा हदैुनममाता वपता गरुुइाई नखिुाई 

भोजन गनुा हदैुनम अिति  आब्श्रत नोकरचाकर ाच्चा ाच्चीइाई भोजन नगराई 

भोजन गनुा हदैुनम पवित्र सगुन्ध धारण नगरर भोजन गनुा हदैुनम माइा नइगाई 

भोजन गनुा हदैुनहात खटु्टा र मखु नधोईकन भोजन गनुा हदैुनम मखु शदु्ध नगरर 

भोजन गनुा हदैुनम उत्तर ददशा तफा  फकेर भोजन गनुा हदैुन म मनमा ईष्याा, भय, 

िोध आददाा  रन्स्त भएको ाेइा भोजन गनुाहुाँदैन मप्रमे र भब्ि नराख्न,े नीच 

अपवित्र सेिकइे पकाएको िा ददएको खाना खान ुहदैुनमअपवित्र भााँडोमा खाना खान ु

हदैुनम दवुषत फोहर स् ानमा खाना खान ुहदैुन म असमयमा खाना खान ुहदैुन मधेरै 

भीडभाड भएको ठाउाँमा खाना खान ुहदैुन म धेरै सााँगरुो स् ानमा ासेर खाना खान ु



हदैुन मसामान छरपस्  भएको ठाउाँमा खाना खान ुहदैुन मअब्ननमा नचढाई खाना 

खान ुहदैुन मजइ प्रोक्षण नगरर खाना खान ुहदैुनममन्त्रिारा अिभमब्न्त्रत नगरर खाना 

खान ुहदैुन मभोजनको िनन्दा गदै खाना खान ुहदैुन मविरोधी व्यब्िइे ददएको भोजन 

गनुा हदैुन ममास,ु हररयो िा सकेुको सागफइ र सखुा िमठाई ााहेक अन्य िासी 

भोजन गनुा हदैुन म दही, मह, नून, घ्यू ााहेक अन्य आहार परैु खान ुहुाँदैन मरातीमा 

दही खान ुहदैुन मब्चनी, नून, खसुाानी, अचार, च नी मध्ये कुनै चीज निमसाई सात ु

मात्र खान ुहदैुन मरातीमा सात ुखान ुहदैुन मखाना खाएपिछ सात ुखान ुहदैुन म 

धेरै मात्रामा सात ुखान ुहदैुन मपानी वपएपिछ सात ुखान ुहदैुन मदााँतइे चपाएर सात ु

खान ुहुाँदैन मखाना खााँदा, पब्स्कदा, अनाज केइाउाँदा, कु ानी वपसानी गदाा, खाद्यान्न 

खरीद िािी भण्डारण गदाा, ाीउ ाीजन रो्दा, गोडमेइ गदाा, ााइी िभत्र्याउाँदा, 

खइो हाल्दा, भकारी भदाा िोध आिेग तनाि गनुा हुाँदेन म त्मयसको प्रभाि खाना 

खानेइाई पदाछ भने्न िैददक मान्यता छ म 

आहार वििध विशेषायतनको िनयमानसुार खानाको प्रकृित (प्रकार), करण (पकाउने 

तरीका) , संयोग (िमसाउने तरीका) , राशी (मात्रा) , देश (ठाउाँ) ,  काइ (ऋत ुिा समय) 

, उपयोग संस् ा (प्रयोग गने वििध) , उपयोिा (खाना खानेको खाना खाने र पचाउने 

शब्ि) को ाारेमा सचेत भएर मात्र खाना खानपुदाछ म 



खाना खााँदा दईु चल ाई ठोस, एक चल ाई तरइ, खानाइे पे  भरेर  एक भाग खाइी 

राखेको हनुपुदाछ म आकण्ठ भोजन गने ाानी अस्िस् कर ाानी हो म 

खाना खााँदा षडरसयिु भोजन गनुापदाछ म हरेक छाकको खानामा गिुइयो, अिमइो, 

नूिनइो, वपरो, िततो र  रो रस भएको खाना खानपुदाछ म 

खाना पकाउने ठााँउको पवित्रता, खाना पकाउने अन्नको पवित्रता, खाना पकाउने 

मािनसको पवित्रता, खाना पकाउने मािनसको मनको पवित्रता, खाना खाने ाेइा 

शरीर र िस्त्रको पवित्रता, खाना खाने र पब्स्कनेाीचको सलमनस्यता, खाना 

खाएरहाँदाको खाने व्यब्िको मनोशारीररक अिस् ा, खाना खाएसकेपिछ पाइना गनुापने 

अिस् ाइे पिन खानाइे शरीर र स्िास् यमा पाने प्रभािको भिूमका िनिााह गदाछन ्म 

उष्ण  आहार (तातो खाना खाने),  ब्स्ननध आहार (ब्चल्इो भएको खाना खाने),  

मात्रापूिाक आहार,  जीणेआहार (पवहइे खाएको खाना पब्चसकेपिछ खाना खाने),  

अविरुद्ध आहार खाने,   मन परेको ठााँउ र भााँडामा खाने,  िछ ो िछ ो नखाने,  सारै 

वढइो गरर नखाने,  नाोइी नहााँसी एकारन् भएर खाने,  शब्ि अनसुार खाना खानेइाई 

आहार वििध भिनन्छ म यस्तो आहार वििधइाई आयिेुदमा वहताहार भिनन्छम   



अतः विरुद्ध आहार अस्िस् कर हनु्छ भनेर ाझु्न ुजरुरर छ भने खाना छनो  गदाा 

विरुद्ध नहनेु गरी छनो  गनुापने र यस्ता विषयहरु सरकारी विद्याइय, ाोिडाङ्ग स्कूइ 

र विश्वविद्याइयहरु पाठ्यिम मै राखेर सचेतना फैइाउने अिभयान चइाएमा नसने 

रोगको प्रकोपदर नयााँ पसु्तामा न्यूनीकरण गना ठूइो  ेिा पनुने र स्िास् मा हनेु 

आमनागररकको खचा कम गना सवकने त ा स्िस्  नेपाइी स्िस्  नेपाइको नारा 

साकार हनेुछ म   
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