
आहार हेच औषध 
 
माणसाच्या अत्यावश्यक गरजाांपैकी आहार ही महत्वाची गरज आहे. आहार हे माणसाच्या शारीररक 
ऊजेचे मुख्य स्रोत आहे. 
 
आहार हा वयोमानानुसार, भौगोलिक पररस्थितीनुसार आणण माणसाच्या जीवनशैिी नुसार बदित 
असतो. 
 
िहान बाळािा प्रिम आईच ेदधू, नांतर पचेि अस ेगाईचे दधू. हळूहळू पपष्टमय पदािथ आणण हिक्या 
आहाराने सुरुवात होते. मग त्याचे शारीररक श्रम आणण चयापचय क्रिया वाढत जाते तसा आहारात 
बदि होऊन पररपूणथ आहाराची सवय िागते. वाढत्या वयानुसार आणण शारीररक श्रमानुसार आहार 
वाढत जातो. 
 
आहार हा जसा वयोमानानुसार बदितो तसा भौगोलिक पररस्थिती आणण माणसाच्या 
जीवनशैिीनुसार बदित असतो. िहान वयापासून ते तारुण्यापयतं आहार वाढत जातो, जसे शारीररक 
वाढीसोबत पूरक आहार िागतोच. 
 
जस,े पांजाबमधीि अांगमेहनत करणारा शेतकरी, त्याचा आहार त्याच्या श्रमानुसार जाथतच असतो 
आणण भौगोलिक पररस्थितीनुसार त्याच्या आहारात दधू, पनीर, माांसाहार ह्याचा प्रामुख्याने समावेश 
असणार कारण तेिीि हवामान त्यािा पोषक आहे. त्या उिट दक्षिण भारतातीि व्यक्तीच्या आहारात 
ताांदळू, डाळी आणण शाकाहाराचा मुख्य समावेश असतो. असां म्हणतात मैिोनजीक भाषा बदिते 
तशीच जीवनशैिी आणण आहार बदितो. 
 
महाराष्रात बघा ना, कोकणातीि आहार प्रामुख्यान ेभात, मास,े नारळ, आमसूि युक्त, पस्श्चम 
महाराष्रातीि आहार माांसाहारी आणण उपिब्ध भाज्या आणण धान्यानुसार वेगळा, पवदभाथतीि आहार 
िोडा ततखट आणण तततकाच गोड, तर उत्तर महाराष्रातीि आहार िोडा वेगळा, तसांच मराठवाड्यातीि 
आहारशैिी प्रामुख्याने बाजरी आणण ज्वारीचा वापर. अशी वेगवेगळी खाद्यसांथकृती त्या भौगोलिक 
पररस्थिती आणण वातावरणािा साजेशी. माणसाचा आहार प्रामुख्याने त्या भौगोलिक पररस्थितीत 
पपकणारे अन्नधान्य, भाज्या आणण फळां, कां दमूळ ह्यावर आधारीत असतो कारण त्या भौगोलिक 
पररस्थितीिा तो आहार पोषक  असतो आणण मानवतो. 
 



खरां तर माणसाचा आहार सांतुलित आणण पररपूणथ असेि तर माणसाची प्रकृती उत्तम राहते. ताजा 
भाजीपािा, ताजी फळां, कां दमुळे आणण प्रमाणबद्ध धान्य ह्याचा समावेश असेि तर आरोग्य उत्तम 
राहते मात्र ह्याच आहाराचा समतोि बबघडिा तर मात्र पचनक्रिया बबघडून आरोग्य बबघडते आणण 
तीच खरी औषधाांची सुरुवात असते. 
 
खरां तर तनसगाथने मनुष्यािा इतर प्राणी मात्राांप्रमाणे एक healing power ददिी आहे, त्यामुळे 
शारीररक असांतुिन घडिे तरी काही ठरापवक कािावधीत त्यात सुधारणा होऊ शकते. जसे वेळीअवेळी 
आणण जाथत आहार झाल्यास अपचन होते त्यावेळी िांघन अिवा लमताहर हा उत्तम उपाय असतो पण 
आजकाि धकाधकीच्या जीवनात आणण शहरीकरणामुळे ह्या गोष्टीकडे दिुथि करत सराथस औषधाांचा 
मारा सुरू केिा जातो. 
 
शहरी जीवनशैिी आणण श्रमाचा अभाव ह्यामुळे खरे तर आहारशैिीत आमूिाग्र बदि व्हायिा हवा. 
मात्र आहार हा गरजेनुसार न राहता तो प्रसांगानुरूप आणण जीवनशैिी नुसार बबघडत चाििा आहे. 
 
शहरीकरण आणण औद्योगगकरण ह्यामुळे शारीररक मेहनत कमी झािी. पररणामी आहार कमी 
व्हायिा हवा. तरीही शहरातीि पाटी culture, सहज उपिब्ध असिेिे जांक फूड, street food आणण 
फोफाविेिी हॉटेि सांथकृती ह्यामुळे शरीराच्या गरजेसाठी आहाराच ेथवरूप मयाथददत राहता, 
प्रसांगानुरूप आणण जीवनाचा आनांद उपभोगायचा एक भाग म्हणून खाद्य सांथकृती जोपासिी गेिी. 
त्यात शहरात सहज उपिब्ध असिेिी हॉटेि, खाद्यगहृ, street foods, restaurant इ. मुळे आहार 
हा शारीररक गरजेपुरता मयाथददत न राहता त्यािा एक थवतांत्र जीवनशैिी प्राप्त झािी. 
 
आज शहरीकरणामुळे हॉटेि आणण खाद्य पदािांची सहज उपिब्धता, त्यात चांगळवाद जोपासल्याने 
जांक फूड आणण इतर तत्सम आहार इतका वाढिाय की त्याांनी तब्येतीच्या तिारी वाढत चािल्यात. 
भुकेसाठी आहार घेण ेअस ेनाही तर सगळयाांबरोबर मजा करायची आणण कां पनी म्हणून खायचे अश्या 
सवयी िागल्या. 
 
सुट्टीचा ददवस आरामात घािवायचा याचा अिथ दैनांददन पोषक आहारािा फाटा देऊन जरा हटके खाणे 
हा एक लशरथता बनिाय. त्यातूनच 'लमसळ सांथकृती' उदयास आिी आहे. रपववारची सकाळ ही 
लमसळीनेच व्हायिा हवी असे मानणारे खूप िोक आहेत. मग त्या लमसळीिा नवनवीन रूप ेप्राप्त 
झािी आणण एक 'लमसळ सांथकृती' जणू उदयास आिी. लमसळीतीि एक मटकी क्रकां वा मूग हे 
कडधान्य सोडिे तर बाकी सगळया गोष्टी पोटािा आणण अनायासे शरीरािा अपायकरकच. त्यात वडा 
पाव हा तर प्रिम मुांबईचा आणण महाराष्राच्या खाद्यसांथकृतीचा जणू एक 'मानबबांद'ू ठरावा. मुांबईत 



तर वडापाव आणण पावभाजी ह्यािा एक थटेटस लसम्बॉि प्राप्त झािा आहे. 
 
रामदास फुटाणे ह्याांनी एका वात्रदटकेच्या ओळीत लिदहिे आहे, काही कािाांतरणानांतर कधीतरी 
मुांबईतीि उत्खननात एक लशिािेख सापडेि, ज्यात लिदहिेिे असेि, "यहा एक मरहट्टा 'वडापाव' 
खाते खाते, अल्िा को प्यारा हो गया।". इतके वडापाव आणण मुांबईचे जवळचे नातां आहे. 
 
खरां तर ह्या street food अिवा जांक फूडचा पवचार केिा तर हा आहार शरीरास अपायकारक आहे 
आणण पचनासही कठीण, त्यामुळे वजन वाढण्याचा धोकाच जाथत. 
 
It takes 5 minutes to consume 500 calories but it takes minimum two hours to 
burn it. 
 
िोडा मजेचा भाग सोडिा तर माणसाची प्रकृती आणण आहार ह्याचा खूप जवळचा सांबांध आहे. 
आयुवेदाप्रमाणे प्रत्येक माणसाची एक ठरापवक प्रकृती असते. माणसाच्या शरीरात कफ, पपत्त आणण 
वात हे बत्रदोष आहेत त्या दोषानुसार माणसाचा आहार असावा ज्यामुळे प्रकृती उत्तम राहत ेमात्र ह्या 
मूिभूत बाबीांकडे पूणथपणे दिुथि होते आणण स्जभेचे चोचिे पुरवणे तसेच चपवष्ट खाण ेह्या सवयीमुळे 
चमचमीत पदािथ खाण्याकडे सामान्यतः कि असतो. त्यातूनच जांक फूड ही खाद्य सांथकृती जोपासिी 
गेिी आहे. 
 
आता माांसाहार आणण शाकाहार हा वादाचा मुद्दा आहे. मनुष्य प्राणी तनसगथतः शाकाहारी असिा तरी 
ज्याच्या त्याच्या तब्येतीनुसार, जीवनशैिीनुसार आणण भौगोलिक पररस्थितीनुसार शाकाहार अिवा 
माांसाहार सेवन करावा. माांसाहारात पण एक मत्थयाहारी गट थिापन झािाय जे फक्त मासे खातात. 
बांगािी, धारवाडी, कोंकणी, सारथवत, गोवेंकर हे पक्के मत्थयाहारी. मास ेखाण्याचे पण खूप फायदे 
आहेतच की. त्यामुळे शाकाहार अिवा माांसाहार हा प्रत्येकाच्या जीवनशैिीचा पवषय आहे फक्त जो 
आहार आहे तो माफक असावा. 
 
आहार जसा पररपूणथ असावा तसेच आहार सेवनाच ेएक शाथत्र आहे. जस ेजेवणाच्या अगोदर िोडे 
माफक पाणी प्यावे ज्यामुळे पाचकरस पुरेसा जागतृ होतो. आपल्या जेवणात प्रिम वरणभात 
खाण्याची प्रिा आहे नांतर व्यांजनशीि आणण तेिकट, तुपकट पदािथ आणण जेवण्याच्या शेवटी पुन्हा 
वरणभात असा हिका आहार घेण्याची पद्धत आहे. लमष्टान्न शक्यतो जेवणाच्या मध्ये खावेत 
ज्यामुळे पोटािा तडा बसत नाही. 
 



जेवताना माांडी घािून बसल्याने आणण शक्यतो न बोिता जेवणे दहताचे असते. माांडी घािून बसल्याने 
पोटोवर एक नैसगगथक ताण पडतो आणण जरुरीपेिा कमी आहार सेवन केिा जातो. 
 
खरां तर आपल्याकडे एक सांथकृती आहे आपण कोणाही पाहुण्यामांडळीस ' सावकाश जेवा' म्हणतो 
याचा अिथ हळू जेव्हा असा नसून 'स अवकाश' म्हणज ेजेवताना आपल्या एकूण आहारग्रहण 
िमतेपैकी साधारणतः दोन भाग अन्न, एक भाग पाणी आणण एक भाग ररक्त ठेवावा, ह्या शाथत्रीय 
तनयमाप्रमाण ेएक अवकाश ररक्त ठेवण ेह्याची आठवण जणू 'सावकाश जेवा' ह्या प्रेमळ सूचनेत 
आहे. 
 
सरतेशेवटी आहारापवषयी महत्वाची गोष्ट म्हणज ेआपिा आहार हेच आपिे आरोग्य आहे. सांतुलित 
आणण लमताहाराबाबत एक इांस्ग्िश वाक्य आहे, 
 
"Don't dig your grave with your knife and fork." 
 
You are supposed to eat to live, certainly not live to eat. 
 
When one gentleman was asked for the secret of his healthy life, he shared, "I 
take food as fuel for my body." 
 

-मनोज कुरुंभटी 
 
 
 
 


