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परिचय – 
आयुववेि ववज्ान में अननपान की रुलना ‘प्ाण’ अरा्तर जीवन के ललए 
अतयनर महतवपूण्त रतव से की गई है| 

इष्टवण्तरसगनिसपर्शं ववधिववदहरमननपानं      प्ाणणनां प्ाणणसंज्कानां 
प्ाणमाचक्षर े कुर्लाः, प्तयक्षफलिर््तनार ् ; रदिनिना हयनररगनेः 
ससरतरः: रर ्सतवमूज्तयतर रच्छरीरिारुवयूहकरबलवणवेसनरियप्सािकरं 
यरोकरमुपसेवयमानं,ववपरीरमदहराय  संपदयरे |

                च० सू० 3/27

जो आहार र्ासत्ोकर ववधि पूव्तक बनाया गया हो ररा सजसका गंि 
वण्त रस ररा सपर््त मन के अनुकूल हो वह अननपान जीविाररयों के 
ललए प्ाण संज्क है ऐसा ववर्षेज्ों का मर है | आयुववेि मरानुसार 
सवच्छ ववधि से बने हुए अननपान का सेवन करने पर वह र्रीर की 
समपूण्त रस रकरादि िारुओ ंके समुिाय,वण्त बल, एवं इसनरियों में 
प्सननरा उतपनन करने वाला अरा्तर ्उनका पोषक, ववृधिकर  ररा 
अनररः मन में प्सननरा उतपनन करके बल प्िान करने वाला होरा 
है | इस अननपान रुपी काष्ठ के रहने पर ही र्रीर में असगन तनरनरर 
काय्तकर ससरतर में रहरी 

है सजससे खाए हुए आहार का तनरनरर पाचन होकर वह र्रीर 
गुणों के रूप में पररवतर्तर होकर र्रीर की वधृिी करने वाला होरा है 
सजससे मानव सवसर व उतसाहपूण्त रहकर अपने िैनसनिन काययों का 
समपािन कर सकरा है | 

हितकि तथा अहितकि आिाि-
आयुववेि ववज्ान के अनुसार जल अपने सववभाव से अनन को  गीला 
कररा है ररा र्ारीररक िारुओ ंमें कलेि उतपन कररा है | लवण 
रस वाले पिार्त कफादि की क्ठोररा को परला करर ेहैं | क्षारयुकर 
पिार्त पाचन का काय्त करर ेहैं  ररा सार ही र्रीर की दृष्टी एवं 
र्ुक्र  िारु का नार् भी करर ेहैं | मिु अरा्तर ्र्हि र्रीर में ्ूट्ेट हुए 
सरान को जोड़ने का काय्त  कररा  है | घरृ अरा्तर ्घी या घी से बने 
पिार्त र्रीर में सनेहन अरा्तर ्धचकनाई उतपनन करर ेहैं | आयुववैदिक 
आचाययों ने ढूि को जीवनीय अरा्तर ्जीवन को उतपनन करने वाला 
अरा्तर ्र्रीर को तनरनरर बनाये रखने में महतवपूण्त कारक  बराया 
गया है | िही र्ोर अरा्तर ्सूजन उतपनन कररा है | खट्ा अनार व 
आवंले को ्छोड़कर प्ायः सभी  अमलरसयुकर पिार्त वपतर िोष की 
ववृधि करने वाले होर ेहैं | र्हि, पुराने चावल,जौ,गेहँू को ्छोड़कर सभी 
मिुर रस युकर पिार्त कफ िोष को बढ़ाने वाले होर ेहैं |

अनुपान:-
यिाहारगुणःै पानं ववपरीरं रदिषयरे |

अननानुपानं िारूनां दृष्ंट यनन ववरोधि च ||
        च० सू० 319/27

जो पेय पिार्त ललए  गए आहार के गुणों से ववपरीर गुण वाला होरा 
है  वह  अनन रिवयों का उधचर अनुपान माना गया है  ककनरु यह 
अनुपान रसरकरादि िारुओ ंका ववरोिी नहीं होना चादहए |

र्रीर में वार िोष की अधिकरा से उतपनन रोगों में ससनगि और 
उषण अनुपान, वपतर िोष से उतपनन रोगों में मिुर और र्ीरल , 
कफ़ िोष  से उतपनन रोगों में रूक्ष और उषण अनुपान का सेवन 
करना दहरकर होरा है | रसरकरादि िारुओ ंके क्षय से उतपनन रोगों 
में  मांसरस को शे्ष्ठ अनुपान माना गया है | उपवास िारण  ककये 
हुए वयसकरयों के ललए , अधिक बोलने  से रके हुए , रासरा चलने 
ररा  आनिी से रके हुए , अधिक मैरुन व िूप के अधिक सेवन 
से रके हुए वयसकरयों के ललए आयुववैदिक आचाययों ने ििू को शे्ष्ठ 
अनुपान बराया है | सरूल अरा्तर ् मो्ेट वयसकरयों को परला बनाने 
के ललए मिु अरा्तर ्र्हि और जल का अनुपान शे्ष्ठ माना गया है | 

अरानुपानकम्तगुणान ् प्वक्यामः – अनुपानं रप्तयतर, प्ीणयतर, 
ऊज्तयतर, बृंहयतर, पया्तस्रमलभतनव्तर्तयतर, भुकरमव- साियतर,   
अननसंघारं लभनसतर,माि्तवमापाियतर, कलेियतर,जरयतर, 
सुखपररणालमरामारु्वयवातयरां चाहारसयोपजनयरीतर | 
                 च० सू० 325/27

अनुपान के उधचर समय पर उपयोग करने से यह वयसकर को र्ीघ्र 
रृ् र कर िेरा है ररा उधचर अनुपान आयु व र्रीर में बल की ववृधि 
के ललए ककए गए भोजन को सुखपूव्तक पचारा है |

आिािोपिानत जल पीने व न पीने योगय वयक्त-
जो वयसकर दहकका ,शवास,कास रोग से ग्रसर  हों उनहें  भोजन के 
बाि जल नहीं  पीना चादहए | सजन रोधगयों में जत् ुके ऊपरी भाग 
अरा्तर ्कण्ठ प्िेर् से ऊपरी दहससे में वार प्कोप से उतपनन रोग हो 
गये हों ऐसे रोधगयों को भोजन के बाि जल नहीं पीना चादहए | जो 
वयसकर अधिक बोलने व गाने वाले हों व अधिक अधययन कर रहे 
हों उनहें भोजन के बाि जल नहीं पीना चादहए | अगर ऐसे वयसकर 
भोजन के रुरनर पशचार ्जल का सेवन करर ेहैं रो वह जल वक्ष 
प्िेर् व कण्ठ प्िेर् में रहने वाले आहारजनय सनेह को नष्ट कर 
िेरा है और समबसनिर उपरिवों को उतपनन कररा है |

अननपान ववषयक पिीक्य भाव –
चरः र्रीरावयवाः सवभावो िारवः कक्रया |
ललङगं प्माणं संसकारो मात्ा चाससमन ्परीक्यर े||
                        च० सू० 331/27
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आयुववेि ववज्ान के मरानुसार अननपान या आहार का प्योग करर े
समय चर (िेर्) र्रीर के अगं,सवभाव, रस-रकरादि िारुएं, कक्रया , 
ललगं ,प्माण ,संसकार व मात्ा की परीक्षा की जारी है | आहार से 
समबसनिर उपरोकर भावों की परीक्षा करने के बाि अगर वयसकर 
भोजन का उपयोग कररा है रो ऐसा अननपान पाचनकक्रया में सरल 
ररा र्रीरोपयोगी होरा है |

1.चि पिीक्ा –
 जलचर प्ाणी या जो जीव गुरू अरा्तर ्भारी वसरुओ ंका आहार करर े
हैं उनका मांस गुरू होरा है ररा जो प्ाणी लघु अरा्तर ्हलकी वसरुएं 
खार ेहैं या जो प्ाणी आकार् प्िेर् या जंगल में उतपनन होर ेहैं 
या आवास करर ेहैं  या आना जाना करर ेहैं उन प्ाणणयों का मांस 
सवाभाव से लघु अरा्तर ्हलका होरा है | ऐसे लघु आहार का सरलरा 
से पाचन व अवर्ोषण होरा है |

2. शािीरिक अंगों के अनुसाि पिीक्ा –
आचाय्त चरक मरानुसार ककसी प्ाणी के जांघ के मांस की अपेक्षा 
कंिे का मांस , कनिे के मांस की अपेक्षा ्छारी व पे्ट का मांस, 
्छारी व पे्ट के  मांस की अपेक्षा लर्रःप्िेर् का मांस गुरू अरा्तर ्
पचने में भारी  होरा है |

3. द्रवयों की सवभावतः पिीक्ा –
उिाहरण सवरुप मूंग की िाल सवभाव से लघु अरा्तर ्पचने में हलकी 
होरी है एवं उड़ि की िाल गुरू अरा्तर ्उसके पचने में समय लगरा 
है | वयसकर को रिवयों के ऐसे सवभाव को जानने का  प्यास करना 
चादहए और उसी ररह आहार का सेवन करना चादहए |

4.िस ि्ताहि धातुओ ंके अनुसाि पिीक्ा-
िारूनां  र्ोणणरािीनां गुरंू ववदयार ्यरोतररम ्|
अलसेभयो ववलर्षयनर ेप्ाणणनो ये बहुकक्रयाः ||                    
                     च० सू० 337/27

रस रकरादि िारुओ ंमें उतररोतरर िारुएं भारी होरी है अरा्तर ्रस 
िारु से रकर, रकर से मांस , मांस से मेि, मेि से अससर , अससर 
से मजजा ररा मजजा से र्ुक्र िारु भारी होरी है |

5. क्रिया के अनुसाि पिीक्ा ;
आलसी जीव की अपेक्षा अधिक काय्त करने वाले जीव का मांस 
हलका होरा है |

6.ललगं के अनुसाि पिीक्ा :-
एक ही ललगं (जातर) के प्ाणीओं में पुरुष का मांस भारी ररा सत्ी 
का मांस हलका होरा है |

7. प्रमाण के अनुसाि पिीक्ा :-
एक ही जातर में प्माण के अनुसार अनरर होरा है जसेै कक सजन 
प्ाणीओं का र्रीर बड़ा होरा है, मो्टा होरा है; उनका मांस भारी ररा 
सजनका र्रीर ्छो्टा होरा है उनका मांस हलका होरा है जो आसानी 
से पच जारा है |

8. संसकाि पिीक्ा -
गुरूणां लाघवं ववदयार ्संसकारार ्सववपय्तयम ्|
ब्ीहेला्तजा यरा च सयुः सकरूनां लसधिवपसणडिकाः ||
                     च० सू० 339/27 

ककसी भी रिवय ववर्षे में संसकार कम्त दवारा उसके गुणों में पररवर्तन 
ककया जा सकरा है अरा्तर ्अगर कोई रिवय पचने में भारी या िेर से 
पचरा है रो संसकार दवारा उसे लघु या हलका बनाया जा सकरा है 
एवं लघु रिवय को भारी बनाया जा सकरा है |

9. मात्ा के अनुसाि पिीक्ा -
अलपािाने गुरूणां च लघूनां चातरसेवने|
मात्ाकारणमुददिस्टम ् रिवयाणां गुरू लाघवे ||
गुरूणामलपमािेयं लघूनां रसृ्रररष्यर|े
मात्ां रिवयाणण अपेक्षनर ेमात्ा चासगनमपेक्षर|े|
                  च० सू० 41-340/27 

आयुववेि ववज्ान के मरानुसार वयसकर को अननपान या आहार लेर े
समय यह  धयान रखना चदहए कक भारी आहार रिवयों को कम  मात्ा 
में लेने पर लघुरा अरा्तर ्आसानी  से पचने वाले एवं सवभावरः 

हलके आहार को अधिक मात्ा में लेने से भारीपन उतपनन हो जारा 
है अरा्तर ्वह िेर से पचरा है | इस प्कार आचाययों ने लघुरा एवं 
गुरुरा का ववचार मात्ा से समबसनिर बराया है | इस ररह भोजन 
करर ेसमय वयसकर को चादहए कक सवभावरः या संसकाररः भारी 
भोजन को कम मात्ा में लेना चादहए ररा जो रिवय हलके हों उनहें 
पूण्त रसृ्र रक करना चादहए | समपूण्त जगर में उपलबि सभी आहार 
रिवय चाहे वे गुरू या लघु हों, मात्ा की अपेक्षा करर ेहै हैं और मात्ा 
ज्ठरासगन की अपेक्षा कररी है अरा्तर ्आहार को पकाने वाली असगन 
ककरनी र्सकरवान है या क्षीण  सजससे वयसकर दवारा ललए गए मात्ा 
या अमात्ायुकर आहार को पचाया जा सकरा है |

ननषकष्ष -
प्ाणाः प्ाणभरृामननमननं लोकोलभिावतर |
वण्तः प्सािः सौसवयशं जीववरम ्प्तरभा सुखम ्||
रुसष्टः पुसष्टःब्तलं मेिा सव्तमनने प्तरसष्ठरम|्
लौकककं कम्त यद वतृरौ सवग्तरौ यचच वेदिकम|्|
कमा्तपवगवे यचचोकरं रचचा्यनने प्तरसष्ठरम ्|
                च० सू० 350- 349/27

सभी जीविाररयों के प्ाणों का आिार अनन है इसललए समपूण्त संसार 
अपने सारे प्यतन अनन के ललए ही कररा है  अरा्तर ्अनन की ओर 
िौड़रा है | मानव  र्रीर का वण्त, मन में प्सननरा की ससरतर, 
जीवन, प्तरभा, सुख, सनरोष, सवरों की सुनिररा,र्रीर का पोषण 
ऊजा्तयुकर अनुभव होना, िारणार्सकर आदि सभी भाव अनन के ऊपर 
ही तनभ्तर है | र्ारीररक कक्रयावयापार के ललए जो लौककक कम्त है, 
सवग्त जाने के ललए जो वदैिक प्यतन ककये जार ेहैं और मोक्ष प्ास्र 
के ललए जो कम्त बराये हैं सभी कक्रयाकलाप अनन में ही प्तरसष्ठर है 
| इस ररह यह समपूण्त संसार अनन के दवारा ही चलरा है |
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