
शाकाहार Ð सवȾƣम आहार
आहार सàपूण[ जीवन को ूभाǒवत करने वाला एक मह×वपूण[ त×व है, ǔजसका åयǒƠ िनमा[ण से घिनƵ 
सàबÛध है। सǒृƴ का िनयम है Ǒक जैसा बीज धरती मɅ बोया जाता है, वैसा हȣ फल िमलता है। कोई 
åयǒƠ बबूल के बीज बो कर आम के फल का ःवाद नहȣं ले सकता। इसी ूकार बीज Ǿप मɅ जैसा आहार 
िलया जाता है, वैसे हȣ भाव-ǒवचार और आचार होते हɇ।

आहार दो ूकार के है- शाकाहार और मांसाहार। शाकाहार अǑहंसामूलक है, तो मांसाहार Ǒहंसामूलक। 
शाकाहार ःवाःØयूद है, तो मांसाहार रोगɉ का घर, शाकाहार मानवीय और सौÛदय[परक आहार है तो 
मांसाहार आसुरȣ और ǒवकृितपरक, शाकाहार साǔ×वक है तो मांसाहार कालकूटǒवष, शाकाहार ूकाश कȧ ओर 
ले जाता है तो मांसाहार अÛधकार कȧ ओर ले जानेवाला है।

शाकाहार हȣ वह सवȾƣम आहार है, ǔजसके साथ जीवन कȧ गौरव गǐरमा है। शाकाहार हȣ मानव के अÛदर 
संतोष, सादगी, सदाचार, ःनेह, सहानुभूित और समरसता जैसे चाǐरǒऽक गुणɉ का ǒवकास कर सकता है, 
मांसाहार कदाǒप नहȣं।

शाकाहारȣ का मन ǔजतना संवेदनशील होता है मांसाहारȣ का नहȣं हो सकता। शाकाहार का ता×पय[ है चारɉ 
ओर ःनेह और ǒव वास का वातावरण बनाकर ूकृित के कण-कण को सह अǔःत×व कȧ भावना से 
भयमुƠ करना। एक संतुिलत सामाǔजक ूगित के िलये शाकाहार कȧ अिनवाय[ता अपǐरहाय[ है।

शरȣर को ǿƴपुƴ बनाने के िलये शाकाहार-ǔजसमɅ फल, साग, सÞजी मेवे अनाज आǑद है-हȣ सवȾƣम आहार 
है। इसमɅ सभी ूकार के ǒवटािमंस और पौǒƴक त×व पया[Ư माऽा मɅ ǒवƭमान हɇ।

मेǑडकल साɃस व बडे-बडे डॉÈटर एवं आहार ǒव£ानी आज यह मानते हɇ Ǒक शाकाहार मɅ िनàन पौǒƴक 
तǂव पाये जाते हɇ:-

ूोटȣन: यह शारȣǐरक ǒवकास,् फुतȸलापन, उ×साह और शǒƠ उ×पÛन करता है। यह दालɉ, अनाज, चना, 
मटर, सोयाबीन, मूँगफली, काजू, बादाम, हरȣ सǔÞजयɉ, दधू, दहȣ, पनीर, सेव, फल, मेवे आǑद मɅ पया[Ư 
माऽा मɅ आया जाता है।
िचकनाई: यह बलवध[क होता है तथा दधू, घी, मÈखन, मलाई, सरसɉ, नाǐरयल तथा ितल के तेल एवं 
बादाम, अखरोट तथा अÛय सूखे मेवे मɅ िमलता है। इसे पचाने के िलये अिधक पǐरौम कȧ आवँयकता 
होती है।
काबȾहाइसेÒस: यह शरȣर मɅ शǒƠ और गमȸ पैदा करता है। यह गेहूँ, चावल, मÈका, Ïवार, बाजरा, गÛना, 
खजूर, दधू, मेवा, मीठे फल, गुड, शÈकर, बादाम, दाल, ताजी सǔÞजयɉ आǑद मɅ पाया जाता है। भोजन मɅ 
काबȾहाइसेटस का पूरा लाभ उठाने के िलये उसे खूब चबा कर खाना चाǑहये। ǔजतनी लार भोजन मɅ िमलेगी 
उतना हȣ अिधक काबȾहाइसेÒस शरȣर को िमलेगा।



खिनज लवण
अ. कैǔãशयम : यह हǔÔडयɉ और दाँतɉ को मजबूत बनाता है, बाल घने और मजबूत बनाता है और Ǒदल 
को ठȤक रखता है। यह हरȣ सǔÞजयɉ, गेहूँ, चावल, दालɉ, दधू, छाछ, पनीर, बादाम, समःत मीठे फल, 
खांड, मुरÞबा आǑद मɅ पाया जाता है।
ब. फॉःफोरस: बढते शरȣर और Ǒदमाग कȧ ताकत के िलये यह ǒवशेष लाभदायक है और पनीर, दहȣ, गेहूँ, 
मÈका, दाल, दधू, छाछ, पनीर, बादाम, समःत मीठȤ फल, खांड, मुरÞबा आǑद मɅ पाया जाता है।
स. यह खून बनाता है और उसे लाल करता है तथा शरȣर के ू×येक तंतु तक ऑÈसीजन पहँचाता है। ु
इसकȧ कमी से खून कȧ कमी हो जाती है, यह हरȣ सǔÞजयɉ, अनाज, दाल, रोटȣ, सेम, मटर, हरे पƣे वाली 
तरकारȣ, सूखे मेवे, पालक, खीरा, सेव अनार दध आǑद मɅ पाया जाता है।ू
Medical Basis of Nutrition Published by Charitable के अनुसार शाकाहार मɅ िनàन ǒवटिमंस पाये जाते 
हɇ-

ǒवटािमन A- हरȣ सǔÞजयɉ, नीबू, अमǾद, आँवला, संतरा, मौसमी आǑद मɅ िमलता है।
ǒवटािमन B- हरȣ पƣेदार सǔÞजयɉ तथा अनाज मɅ पाया जाता है।
ǒवटािमन C- हरȣ सǔÞजयɉ, नीबू, अमǾद, आँवला, संतरा, मौसमी आǑद मɅ िमलता है।
ǒवटािमन D- इसका ूमुख Ƹोत है सूय[ कȧ ǑकरणɅ। यƭǒप पशु तथा पौधɉ से ूाƯ खाƭ पदाथɟ मɅ भी कुछ 
माऽा मɅ ूाƯ होता है।
ǒवटािमन E- यह घी मÈखन मɅ बहतायत से होता है।ु
ǒवटािमन K- यह हरȣ सǔÞजयɉ मɅ पाया जाता है।
अपनी ǽिच और आिथ[क ǔःथित के अनुसार पदाथɟ का चयन कर शाकाहारȣ होजन तैयार Ǒकया जा सकता 
है। मांसाहार कȧ अपे¢ा शाकाहार सःता होने के साथ-साथ ःवाǑदःट, रोगूितरोधक तथा शǒƠूद भी होता 
है। फल सǔÞजयɉ तथा कुछ ǒवशेष ूकार के फाइबर अनेक रोगɉ को दर करने मɅ अचूक औषिध का काम ू
करते हɇ। जब सभी ूकार के ǒवटािमÛस तथा पौǒƴक तǂव शाकाहारȣ पदाथɟ और सूय[ कȧ Ǒकरणɉ से ूाƯ 
हो सकते हɇ तथा हमारे भोजन के उƧेँय कȧ पूित[ शाकाहार से पूण[ हो सकती है तो Ǒहंसक और बूर 
ूाǔणयɉ जÛम देने वाले मांसाहार के Ʈारा लाखɉ करोडɉ जीवɉ का घातकर इस जÛम मɅ अनेक रोगɉ को 
िनमंऽण देने के साथ-साथ अपने परलोक को भी ǒबगाडना हमारȣ मूख[ता नहȣं तो और Èया है?
-ौीमती सुशीला पाटनी


