
कोऽरुक् ? कोऽरुक् ? कोऽरुक् ?
नवमः पाठः

अम्ब ! महती 
्बभुकु्ा ्बाधते, शीघ्रं भोजनरं 

परिवेषयत ु।

वत्े, भोजनम ्अतयषु्णम ्
अस्त, सिस्चित ्प्रतीक््व ।

वत्े ! मखु ेदाहः भवेत,् असप चि 
‘अतयषु्णरं भोजनरं सहतििरं न भवसत’ इसत 

आयवुवेद्य उपदशेः ।

उष्णरं भोजनरं 
सिमर्थं न ददासत ?

्तयम ्उक्रं  वत् ! 
आहािसवषये एिः िोचििः प्र्ङ्गः अस्त । 

यवुाम ्इच्छर् चिते ्श्ावयासम ।

अम्ब ! आयवुवेद े्बहवः 
आहािसनयमाः ्स्त इसत अ्मािरं  

सशक्िः असप ्बोधयसत । 

अ्त ुअम्ब ! यावत ्
भोजनरं भोकु्रं  योगयरं भवसत तावत ्तरं 

श्ावयत ु।
अ्त,ु श्रूयताम ्।
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‘भाितवषवे वैदाः सवसभ्नानारं 
वयाधीनारं शमनरं िर्रं िुव्वस्त’ इसत 
ज्ातुरं पिुा भगवान ्ध्व्तरिः मनोहिरं 
शिुरूपरं धतृवा प्रसतग्ामम ्अभ्रमत ्। 
भ्रम्णिाले ्ः ्बहूनारं प्रखयातवैदानारं 
भवनपार््व्रे् वकृ्े उपसवशय 
‘कोऽरुक्’ ‘कोऽरुक्’ ‘कोऽरुक्’ 
इसत धवसनम ्अििोत ्। सि्त ुखग्य 
‘कोऽरुक्’ इसत शबदरं प्रसत ि्यासप 
अवधानरं ना्ीत ्।

 अ्ते ्ः वैद्य वागभट्य िुटीि्मीपरं गतवान ्। तत्र सवशाले प्राङ्ग्ण ेस्र्तरं 
पषुपतरुम ्आरुह्य मधिुया सगिा ‘कोऽरुक्’ ‘कोऽरुक्’ ‘कोऽरुक्’ इसत शबदम ्अििोत ्। 
मधिुारं वा्णीं श्तुवा सचिसित्ासनितः वागभटः प्राङ्ग्णम ्आगतय ्वा्व् ुसदक् ुअपशयत ्। 
क््णात ्वागभटः मनोहिरं तरं शिुम ्अपशयत ्। ्ार््विरं  मानषुधवसनरं िुव्व्तरं शिुरं  दृष्वा 
सवस्मतः वागभटः सचिस्ततवान ्– “नायरं लौसििः खगः । एषः सनश्चयेन िश्चन दवेसवशषेः 
अस्त” । ्ः झसटसत त्म ैसवहगाय मधिुास्ण फलासन ्मसप्वतवान ्पि्त ु्ः खगः फलासन 
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९.  कोऽरुक् ? कोऽरुक् ? कोऽरुक् ?

न गहृीतवा पनुिसप तरै्व ‘िोऽरुि्’ ‘िोऽरुि्’ ‘िोऽरुि्’ इसत प्रश्न्विे्ण शबदमििोत ्। 
अर् वदैः वागभटः असचि्तयत ्यत ्यावत ्खगः ्वप्रश्नानाम ्उत्तिास्ण न प्रापनोसत तावत ्
अयरं भोजनरं न वा््छसत इसत । ततः ्ः असचििादवे ्रूत्ररूपास्ण त्रीस्ण उत्तिास्ण प्राददात ्– 
‘हितभुक्’ ‘हितभुक्’ ‘ऋतुभुक्’ इसत । ्मसुचितम ्उत्तिरं श्तुवा अतय्तरं प्रीतः ्ः शिुः 
वागभटेन असप्वतासन फलासन खासदतवान ्। 
ततः शिुरूपः ध्व्तरिः वागभटम ्उक्वान ्– “वत् ! अहरं ध्व्तरिः अस्म । उत्तम्य 
वदै्य अ्वेष्णाय भाितवषवे ्व्वत्र परिभ्रमन ्अत्र ्मागतः । तव उतिृषने आयवुवेदज्ानेन 
अहम ्अतीव ््तषुः अस्म । तवम ्अवशयमवे आयवुवेद-अषाङ्गसवचिाि-्ािभरूतरं त्त्ररं 
सविचियेः” एतद ्उकतवा ्ः अ्तसह्वतः ।

तच्च हित य्ं प्र्ुञ्जीत स्वास्थ य्ं ्ेिवािु्त्तते ।
अ्वातवािवायं ह्कवारवाणवाििुत्पहतिकरयं ्च ्त ्॥ १ ॥

 एतत ््वथं दरूिात ्पशय्तः सवस्मताः सशषयाः 
आचिाय्ववागभट्य ्मीपम ्आगतय अपचृ्छन ्– 
“गरुुवि ! शिुः ‘कोऽरुक् कोऽरुक् कोऽरुक्’ 
इसत उक्वान,् त्य िोऽर््वः ? असप चि भवान ्सिम ्
उत्तिरं दत्तवान ्?” तदा वागभटः ्छात्रा्णारं सजज्ा्ाम ्
उपशमयन ्िर्यसत – “्छात्राः, श्ृणतु ! एषः शिुः 
वदसत यत ्िः अरुि् अर्ा्वत ्िः ्व्र्ः नीिोगः वा 
वत्वते ? तदा मया उक्म ्–  
‘यः हितभुक्, हितभुक्, ऋतुभुक् चि, ्ः एव ्व्वदा 
्व्र्ः भवसत’ ।” ्छात्राः पनुः सजज्ा्या अपचृ्छन ्
“आचिाय्व ! ‘हितभुक्, हितभुक्, ऋतुभुक्’ इसत – 
एतेषारं िः आशयः ?” वागभटः वदसत – “सशषयाः ! 
महषवेः चििि्य नाम भव्तः श्तुव्तः ्यःु । ्ः 
सहतभि्ु-सवषये िर्यसत —
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 अर्ा्वत ्य्य आहाि्य ्ेवनेन ्वा््थय्य िक््णरं भवेत,् न जातानाम ्अर्ा्वत ्
अनतुप्नानारं सविािा्णाम ्उतपसत्तः न भवेत,् तादृशः आहािः ्ेवनीयः ।

समतभि्ु-सवषये िर्यसत आचिाय्वः —

अर्ा्वत ्गरिष्ठद्रवयास्ण असप अलपमात्ररं ्ेवनेन ्पुाचयासन भवस्त, लघदु्रवयास्ण चिासप 
असतमात्ररं ्ेवनेन हासनििास्ण जाय्ते । अतः मात्रानु् ािम ्एव खासदतवयम ्।
एवमवे ऋतभुि्ु-सवषये उचयते —

तस्वाहितवाद्वादवािवारवात ्बलयं ्ण्तश्च ्र्तते ।
तस्तु्तसवात्म य्ं ह्हदतयं ्ेचष्वािवारव््पवाश्र्ि ्॥ ३ ॥

 अर्ा्वत ्ग्ीषमः, वषा्व, शिद,् सशसशिः, हमे्तः, व््तः चिसेत षट् ऋतवः भवस्त । 
यः परुुषः ऋतरूनाम ् अनिुरू लरं ्वा््थयप्रदम ् आहाि्ेवनरं जानासत तदनु् ािम ् आचिि्णरं चि 
ििोसत त्य जन्य असशतम ्अर्ा्वत ्भकु्रं  पीतरं चि ्व्वमसप ्बलवध्विरं , व्ण्विास्तजनिरं , 
्खुवध्विम,् आयवु्वध्वि्चि भवसत । अतः ऋतोः अनु् ािरं भोक्वयम ्इसत । सनयसमतरूपे्ण 
्मयानु् ािरं ्ासत्विरं  भोजनम ्आवशयिसमसत ऋतभुि्ु-पदने ज्ायते ।”

अल्पवादवािे गुरूणवायं ्च लघूिवायं ्चवाहतसे्िे । 
िवात्वाकवारणिुहदिष्यं द्रव्वाणवायं गुरुलवाघ्े ॥ २ ॥
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 एतत ््वथं श्तुवा िश्चन ्छात्रः वागभटम ्अपचृ्छत ्– “आचिाय्व ! सहतभगुासदसवषये 
वयरं त ुज्ातव्तः, सि्त ु सिरं  ्ः शिुः ््तषुः अभवत”्? तदा वागभटः शिु्य िह्यम ्
उक्वान ् – “सप्रयसशषयाः ! अयरं सवहगः न ्ामा्यसवहगः, असप त ु आयवुवेद्य परूजयः 
दवेः भगवान ् ध्व्तरिः एव ्वयरं शिुरूपे्ण अत्र आगच्छत ्। अ्मािरं  िृते ्रंक्ेपे्ण 
्वा््थयिक््णाय ्रूत्ररूपे्ण ््दशेरं चि प्रदत्तवान,् भव्तः असप शणृव्त ु्मि्त ुचि —

व्वा्वािः प्रवातरुत्वा्, हित य्ं दनतह्िोरिि ्।
स्च्छ्लेि ससुिवाियं, बुभुक्वा्वाञ्च भो्िि ्॥ ४ ॥

अ्मािम ्ऋषयः सनतयरं प्रार््वनाम ्असप िुव्वस्त । वयमसप ्मिामः —

स व्े भ्नतु सहुििः, स व्े सनतु हिरवाि्वाः ।
स व्े भद्रवाहण ्पश्नतु िवा कहश्चद् दुःिभवागभ्ेत ्॥ ५ ॥”

िबदः अ ््तः हिनदजी English
िवातृभवाष्वा अ थ्ं 

हलित
सनिामयाः नीिोसग्णः ्व्र् Healthy 

अरुि् ्व्र्ः नीिोग one who is not sick

झसटसत शीघ्मवे शीघ् Quickly 

सहतभि्ु
यः सहतििरं 
खादसत

सहतिािि खाने वाला
One who eats 
nutritious food

समतभि्ु
यः आवशयि- 
मात्रा- अनु् ािरं 
भोजनरं खादसत

 ्ीसमत मात्रा में 
भोजन ििने वाला

One who eats food 
in limited quantity

ऋतभुि्ु
यः ऋतवनिुरू लरं 
प्थयरं भोजनरं 
ििोसत

ऋत ुिे अनु् ाि 
उपयकु् भोजन ििने 
वाला

One who eats food 
which is appropriate 
as per season

् य्ं िबदवा्वा्ति ््वािजीिः
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िबदः अ ््तः हिनदजी English
िवातृभवाष्वा अ थ्ं 

हलित
प्रयु् जीत प्रयोगरं िुया्वत ् प्रयोग ििे Should take

अनवुत्वते अनु् िसत अनु् ि्ण ििता है Follows

अजातानाम्  न उतप्नानाम् जो पैदा नहीं हुए उनिो
Of those who are 
not born

अनतुपसत्तििम्
यत ्(सविािान)् 
न उतपादयसत

जो (सविािों) िो 
उतप्न न ििे

That which may not 
cause (harm)

लघरूनाम ् ्पुाचयानाम ् ्पुाचय खादों िा Of digestible food 

उसदिषम् उसललसखतम ् ्बताया गया है
Which has been 
instructed

गरिष्ठम्
यत ्िसठनतया 
पचयते 

जो िसठनता ्े पचिे
Difficult to digest

असतमात्रम्
मात्रायाः 
आसधकयम ्

अतयसधि मात्रा ्े 
In excessive 
quantity

असशतादात् भकु्ात् खाए हुए ्े From eaten food

वयपाश्यम् आश्य्र्ानम् अवलम्ब Depending 

व्ण्विास्तजन-
िम्

व्ण््व य ्ौ्दय्व्य 
चि उतपादिम्

रूप िरंग सनखािने वाला
that which enhances 
the beauty and 
complexion

्बभुकु्ायाम् क्धुायाम् भरूख लगने पि On feeling hungry 

इदि ्अत् अ्रे्ि्

१. ह्िेषणि ्– यत ्पदरं ि्यसचित ्सवशषेतारं ्रूचियसत तत ्ह्िेषणि ्इसत उचयते । 

 यर्ा – अस्मन ्पाठे ‘उत्तमाः’, ‘मनोहिम’् इतयादयः शबदाः सवशषेतारं प्रिटयस्त 
अतः एते शबदाः ह्िेषणि ्इसत उचय्ते ।

२. ह्िेष्ि ्– यत ्पदरं मखुयतया सवशषेरूपे्ण उचयते तत ्पदरं ह्िेष य्ं भवसत । 

 यर्ा – ‘उत्तमाः वैदाः’ अत्र ‘वैद्य’ सवशषेता उक्ा । अतः अत्र ‘वैदाः’ इसत 
ह्िेष्-्पदयं वत्वते । 
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३. ह्िेष्-ह्िेषण्ोः स्मबनरः —

 (ि) सवशषेय्य यत ्सलङ्गरं भवसत तत ्एव सलङ्गरं सवशषे्ण्य असप भवसत ।

  यर्ा – लौसििः खगः । अत्र ‘खगः’ इसत सवशषेयपदरं पुरंसलङ्गम ्अस्त । अतः 
लौसििः इसत सवशषे्णपदमसप पुरंसलङ्गम ्एव । 

 (ख) सवशषेय्य यत ्वचिनरं भवसत तदवे वचिनरं सवशषे्ण्य असप भवसत । 

  यर्ा – उत्तमाः वैदाः । अत्र ‘वैदाः’ इसत सवशषेयपदरं ्बहुवचिने वत्वते, अतः  
 उत्तमाः इसत सवशषे्णपदमसप ्बहुवचिने एव भसवषयसत ।

 (ग) सवशषेय्य या सवभसक्ः ्ा एव सवभसक्ः सवशषे्ण्य असप भवसत । 

  यर्ा – मधिुारं वा्णीम ्। अत्र ‘वा्णीम’् इसत सवशषेयपदरं सवितीयासवभक्ौ वत्वते,  
 अतः ‘मधिुाम’् इसत सवशषे्णपदमसप सवितीयासवभक्ौ एव भसवषयसत ।

्हललङ्गयं ्द्व्चियं ्वा ्च ह्भहतिह ््तिेष्स् ।  
तहललङ्गयं तद्व्चियं सवा ्च ह्भहतिह ््तिेषणस्वाह्प ॥ 

 •  अस्वायं सवाररण्वायं केषवाञ्चि ह्िेषण्पदवािवायं हत्षु हलङ्गेषु प्र्ोगः दहि्ततः । एतवाि ््पठत ।

िबदः ्ुपयंहलङ्गि ् स्तजीहलङ्गि् ि्ुपयंसकहलङ्गि्

उत्तम उत्तमः उत्तमा उत्तमम्
मनोहि मनोहिः मनोहिा मनोहिम्
सवस्मत सवस्मतः सवस्मता सवस्मतम्
उतिृष उतिृषः उतिृषा उतिृषम्
एि एिः एिा एिम्

 •  अस्वायं सवाररण्वायं केषवाञ्चि ह्िेषण-ह्िेष््पदवािवायं ्वाक्प्र्ोगः दहि्ततः ।

्ुपयंहलङ्गि् स्तजीहलङ्गि् ि्ुपयंसकहलङ्गि्

उत्तमः ्बालिः उत्तमा ्बासलिा उत्तमरं गहृम्
मनोहिः पव्वतः मनोहिा वासटिा मनोहिम ्उदानम्

उतिृषः लेखिः उतिृषा लेसखिा उतिृषरं पु् तिम ्
एिः सवदालयः एिा पािशाला एिरं  सचित्रम्
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अभ्वासवात ््वा्ते हसह्धः

१. अरोहलहितवाि ्प्रश्वाि ्एक्पदेि उतिरत —

 (ि) शिुरूपरं िः धतृवान ्? ............................................................. 

 (ख) ध्व्तरिः (शिुः) िुत्र उपसवशय धवसनम ्अििोत ्? ............................................................. 

 (ग) अ्ते शिुः ि्य आश्म्य ्मीपरं गतवान ्? ............................................................. 

 (घ) ऋतवः िसत ्स्त ? ............................................................. 

 (ङ) वागभटः शिु्य िह्यरं िेभयः उक्वान ्? ............................................................. 

२. ्परटिकवातः उह्चतवाहि ्पदवाहि ह्चत्वा ररतिस्वािवाहि ्पूर्त —

चििि्य, िुटीि्मीपरं, भाितवषवे, आयवुवेदज्ानेन, असतमात्ररं

 (ि) ................................... जनाः िर्रं सनिामयाः भवस्त ?

 (ख) अ्ते ्ः वैद्य वागभट्य ................................... गतवान ्।

 (ग) तव उतिृषने ................................... अहम ्अतीव ््तषुः अस्म । 

 (घ) महषवेः ................................... नाम भव्तः श्तुव्तः ्यःु ।

 (ङ) लघदु्रवयास्ण ................................... ्ेवनेन हासनििास्ण जाय्ते ।

३. अरोहलहितवािवायं प्रश्वािवायं ्ूपण्त्वाक्ेि उतिरवाहण हलित —

 (ि) मधिुारं वा्णीं श्तुवा सचिसित्ासनितः वागभटः सिम ्अििोत ्?

  ..................................................................................................................................................

 (ख) वागभटः झसटसत सिम ्अििोत ्?

  ..................................................................................................................................................

 (ग) ्छात्राः पनुः सजज्ा्या आचिायथं सिम ्अपचृ्छन ्?

  ..................................................................................................................................................

 (घ) भगवान ्ध्व्तरिः अ्मािरं  िृते ्रंक्ेपे्ण सिरं  प्रदत्तवान ्?

  ..................................................................................................................................................

 (ङ) ऋषयः सनतयरं िारं प्रार््वनारं िुव्वस्त ?

  ..................................................................................................................................................
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४. ्पवाठवात ्््ोह्चतवाहि ह्िेषण्पदवाहि ह्िेष््पदवाहि ्वा ह्चत्वा ररतिस्वािवाहि ्पूर्त —

ह्िेषणि् ह्िेष्ि् ह्िेषणि् ह्िेष्ि्

सवसभ्नानाम् वयाधीनाम्
...........................

वैदाः

मनोहिम्
........................... ...........................

वकृ्े
...........................

प्राङ्ग्णे
...........................

वा्णीम्
...........................

वागभटः लौसििः
...........................

मधिुास्ण
...........................

्मसुचितम्
...........................

...........................
वदै्य

...........................
सशषयाः

महषवेः
...........................

्ासत्विम्
...........................

५. ्पवाठयं ्पहठत्वा अरोहलहित्परटिकवातः ्पदवाहि ह्चत्वा उह्चतसहञ्चकवा्वायं ्ूपर्त —

लौसििः, वयाधीनाम,् दवेः, वकृ्े, त्रीस्ण, उत्तम्य, वा्णीम,् सवस्मतः, 
मधिुया, प्रश्नान,् परूजयः, खगः, सवशाले, शिुम,् वागभटः

ह्िेषण्पदवाहि ह्िेष््पदवाहि

लौसििः वयाधीनाम्
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६. अरोहलहितवाहि ्वाक्वाहि ्पहठत्वा तेि स्मब्धयं श्ोकयं  ्पवाठवात ्ह्चत्वा हलित —

 (ि) अ्मासभः सनतयरं वयायामः, ्नानरं, द्तधावनरं, ्बभुकु्ाया्चि भोजनरं ित्ववयम ्।

  ..................................................................................................................................................

  .................................................................................................................................................. 

 (ख) अ्मासभः सहतििः आहािः ्ेवनीयः येन सविािा्णारं शमनरं ्वा््थय्य चि िक््णरं भवेत ्।

  ..................................................................................................................................................

  .................................................................................................................................................. 

 (ग) ऋतोः अनु् ािरं भोजनेन ्बल्य व्ण््व य चि असभवसृ्धः भवसत ।

  ..................................................................................................................................................

  .................................................................................................................................................. 

्ोग्तवाह्सतरः

(क) श्ोकवािवायं ्पदच्ेछदः अन््ः ्च —

तच्च हित य्ं प्र्ुञ्जीत, स्वास्थ य्ं ्ेिवािु्त्तते ।

अ्वातवािवायं ह्कवारवाणवाििुत्पहतिकरयं ्च ्त ्॥ १ ॥

्पदच्ेछदः – तत ् चि  सनतयम ् प्रयु् जीत  ्वा््थयम ् येन  अनवुत्वते,  अजातानाम ् 
सविािा्णाम ् अनतुपसत्तििम ् चि  यत ्।

अन््ः – अजातानारं सविािा्णारं चि यत ्अनतुपसत्तििरं, येन ्वा््थयम ्अनवुत्वते चि तत ्
सनतयरं प्रयु् जीत ।

भवा्वा ््तः – अर्ा्वत ्य्य आहाि्य ्ेवनेन ्वा््थय्य िक््णरं भवेत,् न जातानाम ्अर्ा्वत ्
अनतुप्नानारं सविािा्णाम ्उतपसत्तः न भवेत,् तादृशः आहािः ्ेवनीयः ।
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अल्पवादवािे गुरूणवायं ्च लघूिवायं ्चवाहतसे्िे । 

िवात्वाकवारणिुहदिष्यं द्रव्वाणवायं गुरुलवाघ्े ॥ २ ॥

्पदच्ेछदः – अलपादाने  गरुू्णाम ् चि  लघरूनाम ् चि  असत्ेवने  मात्रािाि्णम ् उसदिषम ् 
द्रवया्णाम ् गरुुलाघव े।

अन््ः – गरुू्णाम ्(द्रवया्णाम)् अलपादाने (सहतरं भवसत) लघरूनारं (द्रवया्णारं) चि असत्ेवने 
(हासनः भवसत) । गरुुलाघवे (भोजनग्ह्ण)े द्रवया्णारं मात्रा िाि्णम ्उसदिषम ्(अस्त) ।

भवा्वा ््तः – अर्ा्वत ्गरिष्ठद्रवयास्ण असप अलपमात्ररं ्ेवनेन ्पुाचयासन भवस्त, लघदु्रवयास्ण 
चि असतमात्ररं ्ेवनेन हासनििास्ण जाय्ते । अतः मात्रानु् ािम ्एव खासदतवयम ्।

तस्वाहितवाद्वादवािवारवात ्बलयं ्ण्तश्च ्र्तते ।

तस्तु्तसवात्म य्ं ह्हदति ््ेचष्वािवारव््पवाश्र्ि ्॥ ३ ॥

्पदच्ेछदः – त्य  असशतादात ् आहािात ् ्बलम ् व्ण्वः  चि  वध्वते,  त्य  ऋतु् ातमयम ् 
सवसदतम,्  चिषेा-आहाि-वयपाश्यम ्।

अन््ः – त्य (जन्य) असशतादात ्आहािात ््बलरं व्ण्वः चि वध्वते । त्य चिषेा 
आहािवयपाश्यम ्ऋतु् ातमयरं सवसदतम ्(भोक्वयम)् ।

भवा्वा ््तः – व््तः, ग्ीषमः, वषा्व, शिद,् हमे्तः सशसशिः, चिसेत षट् ऋतवः भवस्त । 
यः परुुषः ऋतरूनाम ्अनिुरू लरं ्वा््थयप्रदम ्आहाि्ेवनरं जानासत, तदनु् ािरं चि आचिि्णरं 
ििोसत, त्य जन्य असशतम ्अर्ा्वत ्भकु्रं  पीतरं चि ्व्वमसप ्बलवध्विरं , व्ण्विास्तजनिरं , 
्खुवध्विम ्आयवु्वध्वि्चि भवसत । अतः ऋतोः अनु् ािरं भोक्वयम ्इसत । सनयसमत-भावेन 
्मयानु् ािरं ्ासत्विभोजनम ्आवशयिम ्इसत ऋतभुि्ु इसत पद्य भावः ।

व्वा्वािः प्रवातरुत्वा्, हित य्ं दनतह्िोरिि ्।

स्च्छ्लेि ससुिवाियं, बुभुक्वा्वाञ्च भो्िि ्॥ ४ ॥

्पदच्ेछदः – वयायामः  प्रातः  उतर्ाय  सनतयम ् द्तसवशोधनम ् ्वच्छजलेन  ्ु् नानम ् 
्बभुकु्ायाम ् चि  भोजनम ्।

अन््ः – सनतयरं प्रातः उतर्ाय वयायामः (िि्णीयः) द्तसवशोधनरं (ित्त्ववयम)् 
्वच्छजलेन ्ु् नानरं (िाय्वम)् ्बभुकु्ायारं (जातायारं) भोजनरं चि (ित्त्ववयम)् ।
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भवा्वा ््तः – प्रसतसदनरं प्रातः एव जागि्णरं िुया्वत,् ततः पिरं वयायामः िि्णीयः । पनुः 
्मयक्या द्तमाज्वनरं िि्णीयम ्। ्वच्छजलेन उत्तमिीतया ्नानरं ित्त्ववयम।् यदा उदिे 
्बभुकु्ा भवसत तदा एव सहतििरं ्वलपरं तर्ा ऋतवनिुरू लरं भोजनरं ग्ह्णीयम ्।

स व्े भ्नतु सहुििः स व्े सनतु हिरवाि्वाः ।

स व्े भद्रवाहण ्पश्नतु िवा कहश्चद् दुःिभवागभ्ेत ्॥ ५ ॥

्पदच्ेछदः – ्ववे  भव्त ु ्सुखनः  ्ववे  ््त ु सनिामयाः  ्ववे  भद्रास्ण  पशय्त ु मा  
िसश्चद ् दःुखभाग ् भवेत ्।

अन््ः – ्ववे ्सुखनः भव्त,ु ्ववे सनिामयाः ््त ु। ्ववे भद्रास्ण पशय्त,ु िसश्चद ्
दःुखभाि् मा भवेत ्।

भवा्वा ््तः – ्रं्ािे ्ववे ्खुने सनव्ेयःु, ते नीिोसग्णः चि भवेयःु । ते पि्पिरं ्मभावेन 
उत्तमसवचिािैः चि सवचिाियेयःु । तेषारं िलया्णरं भवेत ्। िसश्चद ्असप जनः िदासप दःुखरं न 
प्रापनयुात ्। व्ततुः ्ववे सनयसमत-सहतिि-भोजनेन िोगमकु्ाः भवेयःु। 

(ि) ्चरकसयंहितवा्वाः ्परर्च्ः —

 महसष्वः चिििः चििि्रंसहताग््र्रं िसचितवान ्। चििि र्ंसहता इसत आयवुवेद्य प्रमखुः 
ग््र्ः अस्त । अस्मन ्ग््र्े ‘्रूत्र्र्ानरं, सनदान्र्ानरं, सवमान्र्ानरं, शिीि्र्ानम,् 
इस्द्रय्र्ानरं, सचिसित्ा्र्ानरं, िलप्र्ानरं, स्स्ध्र्ानरं’ चिसेत अष्र्ानासन ्स्त । 
अत्र न िेवलरं िोगा्णारं सचिसित्ा एव वस्ण्वता, असपत ु्वा््थय्य ्रंिक््णार््वम ्
आयषुः चि ्रंवध्वनार््वम ्उपायाः असप सनसद्वषाः।

(ग) आिवार्परर्च्ः —

सवाहत््कः आिवारः 

आ्ुःसत््बलवारोग्सिुप्रजीहतह््र्तिवाः ।

रस्वाः हसिगरवाः हस्रवा हृद्वाः आिवारवाः सवाहत््कहप्र्वाः ॥ 
(श्ीमद-्भगवद्ीता १७/८)

भवा्वा ््तः – खादरं सवना जीवनधाि्णरं ्मभवरं नास्त । भगवता प्रदत्तरं शिीिम ्आहािे्ण पषुरं 
भरूतवा िम्विि्णाय ्मर्थं ्यात ्। मानव्य िृते ये ्ासत्विाहािाः भवस्त, ते श्ोिेऽस्मन ्
प्रदत्ताः । ये आहािाः आयषुः व्ध्विाः, ्बसु्धप्रदायिाः, ्बलिाििाः, आिोगयप्रदाः, 
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्खुदाः, प्रीसतग्ुणयकु्ाः, ि्यकु्ाः, स्नगधग्ुणपरिपरू्णा्वः, खाद्ािपरिपरूरिताः चि ते आहािाः 
्वभावतः ्ासत्विजनानारं सप्रयाः भवस्त । अतः आिोगयार्थं ्ासत्विः आहािः ्वेनीयः । 

रवा्हसकः आिवारः

कट्््मलल्णवात्ुषणतजीक्णरूक्ह्दवाहििः

आिवारवा रवा्सस्ेष्वा दुःििोकवाि्प्रदवाः ॥
(श्ीमद्भगवद्ीता १७/९)

भवा्वा ््तः – असतिटुः, अतयमलः, असतलव्णः, अतयषु्णः, असततीक््णः, असतरूक्ः, 
असतसवदाही चि आहािः िाज्जनानारं सप्रयः भवसत । एत्य आहाि्य ्ेवनेन अनेिे 
वयाधयः भवस्त । एत्य ्ेवनेन मनषुयः दःुखरं शोिरं  चि प्रापनोसत । अतः सहतम ्इच्छन ्
्छात्रः िदासप एत्य आहाि्य ्ेवनरं न िुया्वत ्।

तवािहसकः आिवारः 

्वात्वाियं गतरसयं ्ूपहतयं ्प्ु्तहषतयं ्च ्त ्।
उहच्छष्िह्प ्चवािेध य्ं भो्ियं तवािसहप्र्ि ्॥

(श्ीमद्भगवद्ीता १७/१०)

भवा्वा ््तः – एिप्रहिात ्परूवथं सनसम्वतरं भोजनम,् अध्वस्क्रं  खादम,् असगनदगधरं भोजनम,् 
आतपशषुिम ्अ्नम,् ऋतौ गते ि्हीनरं फलरं, पलाण्ु-लशनुादीसन दगु्व्धपरू्णा्वसन 
भोजनासन, परूव्वसदव््य अवसशषरं खादम,् उसच्छषरं खादरं, मारं्-अण्िादीसन 
अमधेयभोजनासन तर्ा चि ताम्-ग्ुण-यकु्ासन द्रवयास्ण ताम्परुुषा्णारं सप्रयतिास्ण भवस्त । 
एतैः भोजयद्रवयैः ते प्रीताः आनस्दताः चि भवस्त । तामस्ि-भोजनेन सनद्रा त्द्रा, 
आल्यरं चि वध््व ते । अतः सवदासर््वसभः एतासन तयक्वयासन ।

(घ) कवाश्चि आिवारह्ष्कसतूि्ः —

 • भोजनरं पिमशे्य, भक्ये जीवनाय चि ।

  तवरं त ुमरूख्व सवजानास् भोजनार्थं सह जीवनम ्॥ (समुनोवाटिका)

 • अनािोगयमनायषुयम्वगयथं चिासतभोजनम ्।

  अपणुयरं लोिसवसविषरं त्मात्ततपरिवज्वयेत ्॥ (मनसुममृटतः २/५७)
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 • समताहािो निः ्ोढुरं शक्ः िष-शतरं ्खुम ्। 

  अनभय्तो सह िषानामधयशनो सवपदते ॥ (समुनोवाटिका)

 • अशीतेनामभ्ा ्नानरं िवोष्णदगुध्ेवनम ्।

  एतद ्वो मानषुाः प्थयरं स्नगधमषु्णरं चि भोजनम ्॥ (भोजप्रबन्ः)

्परर्ो्िवाकवा ््ति्

१. ह्द्वाल्स् ्पररसरे ह्द्िवािवािवायं ्पञ्च्कृ्वाणवायं िवािवाहि तेषवाि ्औषरजी य्ं प्र्ोगयं 
्च हलित ।

२. स्वास्थ्ेि स्मब्धवािवायं दिश्ोकवािवायं सयंग्रिणयं कुरुत ।

३. ्पवाठे आगतवाि ्श्ोकवाि ्कणठस्जीकृत् कक्वा्वायं श्रवा््त ।
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