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સારાંશ-  
ખોરાક બનાવવાની ક ેરાંધવાની ËĬ·યાને 'પાક'કહેવાય છે, અને તનેું સંચાલન કરતી િવĊાપાક કહેવાય છે. પાક કલા ની ઉ પિĉ વĬૈદક કાળથી થઈ હતી. 
આયâ રસોઈ બનાવવાની કળાથી સારી રીતે પĬરિચત હતા, સાથે જ આહાર શુિĎકરણ પર િવશેષ ભાર મૂકતા હતા. પાક- કલા ના Ĥાનને કારણે તેઓ યો�ય 
ખોરાક લેવા અંગે ðગૃત હતા. કારણ ક ેભોજનથી જ Ëાણીઓનુ નીમાĨણ થાય છે. મĒમયિ¤ત મૂતાિન।" ભારતીય સં°કૃિત મા ંઆપણન ેËિતĬદન પિવÆ 
અવ°થામાં અન ેયો�ય ભોજન લવેાનો નીદÙશ મળે છે. સંતુલીત અન ે°વ�છ આહારજ મનને શુĎ કર ેછે અને આરો�યને સંવિધĨત કરે છે. 

મુ�ય શ§દો : -પાક-કલા, આરો�યËદ, આ£યાિ મક,પુરોડાશ, સંશોધન, કાયદો. 
 
Ë°તાવના:- 
ખોરાક બનાવવાની ક ેરાંધવાની ËĬ·યાને પાક કહેવાય છે. વાનગીઓ કવેી રીતે બનાવવી, કવેી રીતે અધીક °વાĬદę બનાવવી અન ે°વાĬદę હોવાની સાથ ેતે 
°વા°¡ય વધĨક પણ સાિબત થાય આ તમામનંુ Ĥાન આપણને પાક-કળાથી જ Ëાē છે. વૈĬદક મંÆોમાં પુરોડાશ રાંધવાની ËĬ·યા પરથી °પę થાય છે ક ેપાક-
કલા ની ઉ પિĉ વĬૈદક કાળથી થઈ હતી.1 ઉપિનષદ યગુમાં ખાણી-પીણીના િવિવધ Ëકારો Ëચિલત હતા. કૃિષ કાંિતના કારણે, લોકો ઘણા Ëકારના અનાજ 
ઉગાડતા હતા2 અને તનેે િવિવધ રીતે રાંધતા અન ેખાતા હતા. આ યુગમાં આયâ અનેક Ëકારની વાનગીઓ બનાવવાની કળામા ં િસĎહ°ત હતા. િવિવધ 
Ëકારના અનાજ અન ેશાકભાñને અલગ અલગ રીતે મીિÔત કરીને રાધંવામાં આવતા હતા. તેઓ િમÔ અનાજ અન ેશાકભાñ રાંધવાથી થતાં ગુણા મક 
ફરેફારથી પણ પĬરિચત હતા. 

તેથી, એમ કહી શકાય ક ેઆયĨ પાક- કળાથી સારી રીતે પĬરિચત હતા, સાથે સાથે ખોરાક શુિĎકરણ પર િવશેષ ભાર આપતા હતા, પાક-કલા ના 
Ĥાનન ેકારણે તેઓ યો�ય ખોરાક લવેા િવશે ðગૃત હતા, કારણ ક ેñવો ખોરાક Čારા જ ઉ પĒ થાય છે.3  તેમ Ôીમ¢ભાગવતમાં પણ જણા­યું છે 
જેમ ખોરાકમાં િવિવધતા Įવા મળે છે, તેવી જ રીત ેËાણીજગતમાં ñવોની િવિવધતા Įવા મળે છે. ખોરાક શરીર અન ેમન પર તેની અસર છોડ ે છે. 
ñવનશિ�તના સવંધĨન અન ેસંરģણ માટ ેખોરાકનો કશુળતાથી અ¨યાસ કરવો આવશયક છે, મન અન ેશરીર બંને ખોરાકથી Ëભાિવત થાય છે.ñવનનો 
સંબંધ મન અને શરીર બંને સાથ ેછે. એવુ ંપણ કહેવામાં આ­યું છે ક ે" જેવુ ંખાય ેઅĒ તેવુ ંથાય મન." આ સાથ ેએવુ ંપણકહેવામાં આ­યું છે ક ેËાણી જે 
Ëકારનો ખોરાક ખાય છે. તનેા આધારે જ તેની સંતતી ની Ëાિē થાય છે. ખોરાક અને ભાિવ બાળકો વ�ચ ેìડો સંબંધ છે.કારણ અĒ નો Ë યģ Ëભાવ 
આપણાં માનસ પર પડ ેછે. તથેીજ કહેવાય છે. अÛनमयǑंहसोàयमनः । 4 "અથાĨત મન અĒમય છે.  

િÆવીધ આહાર :- 
સ વ, રજસ અન ે તમસ માંથી સ વએ મનનું શĎુ °વòપ છે.ગીતામાં મનન ે પૃĚ અન ે °વ°થ રાખવા માટ ે સ વગુણ યુ�ત આહાર એટલ ે ક ે

સાિ યક ખોરાક ખાવાનો ઉપદેશ આપવામાં આ­યો છે. ભગવાન Ôી કૃ¯ણએ ભો�ય પદાથâને સાિ યક, રાજિસક અને તામિસકના આધાર ેÆણ ભાગમાં 
િવભાñત કયાĨ છે.રસય�ુત, િ°ન�ધ( ચીકણો) સારયુ�ત અને ïદય¹ાહી આહાર સાિ યક છે. જે ખોરાક વધુ કડવો, ખાટો, ખારો, ગરમ, તીખો, ખરબચડો 
અને બળતરાય�ુત હોય ત ે રાજસી અને વાસી, °વાદહીન, દુગĩધવાળો, એઠો, અપિવÆ ખોરાક તામિસક છે. સાિ વક આહાર દીધાĨયુ¯ય,બળ અને સપંૂણĨ 
આરો�ય Ëાિē થાય છે. 
આહાર તથા મન નો સંબંધ:- 

તે °પę છે ક ેઆહારનો શરીરની સાથે સાથ ેમન અને બુિĎ સાથ ેપણ ગાઢ સંબંધ છે. અશુĎ અન ેતામિસક ખોરાક ખાવાથી મનો િવકાર જ¤મે 
છેઅને સાિ વક ખોરાક ખાવાથી સાિ યક િવચારો આવ ેછે. Ë યģ રીતે સાિબત થાય છે ક ેમન અને શરીરના દોષોનો સંપૂણĨ નાશ થાય છે.મĊ-માંસ ઈ યાĬદ 
જેવા પદાથâ મન અન ેબિુĎન ેતો બગાડ ેછે, પરંત ુશરીર પર પણ તેની ખરાબ અસર પડ ેછે.જે ­યિ�ત માંસ ખાય છે તેને ઝડપથી રોગ થાય છે કારણ ક ેĮ 
કોઈ ­યિ�ત લાબં ુઆયુ̄ ય, આરો�ય અને સાíં °વા°¡ય ઈ�છે છે, તો જે અ°વાભાિવક ખોરાક તરફ આકિષĨત ન થતાં, કુદરતી ખોરાક લેવાથી °વા°¡ય લાભ 
Ëાē થાય છે, કહેવાયું છે-ġåयंèवातÛŧयेणǔèथतंभवित, नपरतÛğ।ं" 5 અથાĨň મĊ વગેર ેમાદક પદાથâ બુિĎને લોપ કરે છે. તેથી જ કહેવાયું છે ક ે

આહાર શĎુ થાય  યારે બિુĎ શુĎ રહે છે. 
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સામાિજક °વા°¡ય પર ખોરાક ની અસર :- 
માણસ અને સમાજ માટ ેઘણી ખતરનાક દુę વૃિĉઓ Ëચિલત છે, પરંત ુમાંસાહાર સૌથી ધૃણા°પદ છે. આ વૃિĉ મનુ̄ યમાં ·ૂરતા,િનદĨયતા, °વાથĨ 

વગેરે દુગુĨણો વધાર ેછે. કíણા, દયા, ģમા, સંવેદના, સહાનુભૂિત અને સૌહાદĨ વગેર ેઆ£યાિ મક ÔĚે દૈવી ગણુોનો નાશ કર ેછે. મનોવૈĤાિનક óિęકોણથી 
Įયે તો, માંસાહારી ખોરાક માનવતાની °થાપના, આરો�ય અને માનિસક િ°થરતા માટ ેસૌથી મોટો અવરોધ છે. આ સામાિજક °વા°¡યને ખલલે પહáચાડ ેછે. 
સમાજમાં અશાંિત, િવÈોહ, કૃરતા અન ેિનદĨયતાની લાગણી જ¤માવ ેછે. 
શાકાહારી ભોજન :- 

ભારતીય પરંપરાગત ખોરાકની િવશેષતાઓ િવĤાનની કસોટી પર ચકાસવામાં આવી છે, જેના સતંોષ કારક પĬરણામો સામે આ­યા છે. Į 
મનુ¯યના માનિસક, શારીĬરક અને આ£યાિ મક °વા°¡ય પર િવિવધ ખોરાકની િવિવધ અસરો ન હોત, તો ઋિષમુિનઓએ સ¢ગુણો અને દુગુĨણોની 
ઉપયોિગતા પર આટલો ભાર ન મૂ�યો હોત. 6 તેવી જ રીત,ે હઠયોગમાં તામિસક આહારનો િનષેધ કહેવાયો છે ક ેતલ, તેલ, મĊ-માંસ, ખાટુ ંદહÞ, ખાટી 
છાશ, ઈ યાĬદ મન અને ઇિ¤Èયો પર ઉĉેજના પેદા કર ેછે."ગીતામાં યોગમાં ઉપિનષદોમાં ઉપરો�ત વાત કરીને માનવËગિતની વાત કરવામાં આવી છે ક ે
સાિ વક આહાર ખાનાર સ વગુણી છે. તામસીક આડાર આહાર તમોગુણી છે, એટલ ેક ેઆહારની અસર મનુ¯યના બેકદર ­યિ�ત વ અન ેએકદંર આરો�ય 
પર પડ ેછે. માનવીય વૃિĉ  પર આહારની અસર થાય છે, આધુિનક સંશોધકી અથવા િચĬક સા વૈĤાિનકોએ તારણ કાĈું ક ેમાનવ અશુĎ ખોરાક ખાય છે 
 યારે તે રોગી અન ે·ોધી થાય છે. રોથી જ કહી શકાય ક ેઆરો�યની દુિęએ માંસાહાર એ માણસનો કુદરતી આહાર નથી. તે કાયમી °વા°¡યની સમ°યાનું 
િનરાકરવા કરતુંનથી. માનિસક, શારીĬરક રોગો પેદા કર ેછે. 

તેથી, ધાિમĨક, નૈિતક, શારીĬરક ક ેસામાિજક કોઈ પણ Èિęકોણથી શાકાહાર એ માણસનો કુદરતી ખોરાક છે. કામ. કોધ,લોભ, આસિ�ત વગેરેની 
અપેģા એ તે °કૃિત, ËમĒતા, શિ�ત, દીઘĨ આયુ̄ ય આપે છે, મનુ̄ ય બહુમુખી°વા°¡ય Ëાē કરીને અમર વ Ëાē કર ેછે,ચરક સંĬહતાના ભૂિમકા ભાગના 
વાઈન મુજબ ગુí િશ¯યને ËĖ પૂછે છે, ક ેઆ દુિનયામાં કોણ  બીચાર નથી? ગુí જવાબ આપ ેછે ક ેજે Ĭહતબુક, મીતભુક તથા કુતબુકુ છેતે નીરોગી છે. 

कौडǽक। कोडयकाकोडक। 

Ǒहभुǒवगतभकुऋतुभकु 

सोडèकशोहǽकोडसত्া।। 

અથાĨň Ĭહતભુક એટલ ેહીતકારક ખોરાક ખાનાર, િમતભુક એટલ ેઓછંુ ખાનાર અને °વશુક એટલે ઋત ુËમાણે 
માણસનું સજĨન પાંચ ત વોથી થયું છે. તેનુ ંપાલનપોષણ પણ તેમના Čારા કરવામાં આવ ેછે. પૃ¡વી ત વન ે°થુળ òપ ેમનુ¯ય જે ખોરાક લાભદાયક, 

આરો�યËદ, યાદશિ�ત વધારનાર અને ઉ સાહ વધારનાર હોય તને ેપ¡યઆાર કહે છે. આવો ખોરાક લવેાથી માણસ રોગોથી દુર રહે છે. શરીરમાં થતી 
તમામ બીમારીઓનું મૂળ ખાવાની ખોટી આદતો છે. આ િવષયમાં િવિવધ ¹ંથોમાં વણĨન છે ક ેખોરાક પોતે જ એક ઔષધ છે. આ બઔષધ બનીને તે 
માનવીને િવિવધ રોગોથી બચાવી શક ેછે. ભોજન કઈ પĎિતથી લેવંુ Įઈએ તેનુ ંĤાન પાકશાěના અ¨યાસથી જ શ�ય બન ેછે. જેના પĬરણામે સમાજમાં 
રહેતા મનુ̄ યને િવિવધ Ëકારના રોગોથી દૂર રાખી શકાય છે. ક®યપ સંĬહતાનું વણĨન એ વાકયને °પę કરે છે તે મજબ કર ેછે ક ેહીતકર ખોરાક તે છે જે 
ઓછી માÆામાં હોય જેમાં તમામ રાસાયિણક અને જૈિવક ત વો હાજર હોય અન ેતેન ેિનિėત સમય ેબાવામાં આવે. આ Ëકારનો આહાર માણસને °વ°થ 
બનાવે છે.  

Į આપણે આિથĨક િવચારમાં ÔેĚ ખોરાકની ચકાસણીની બાબતને £યાનમાં લઈએ તો માતા-િપતા, િમÆ, વૈĊ, પિવÆ આ મા, હંસ, મોર, સારસ 
અને છકવાકની Èિę ખોરાકમાં ÔેĚ માનવામા ંઆવે છે. " ચ·વાક ના િવશે મ °ય પુરાણમાં ðણવા મળે છે ક ેĮ ખોરાકમા ંઝેર હોય તો ચ·વાક પોતાની 
આંખો બધં કરે છે, જેના કારણે િવષયુ�ત ખોશકની ðણ થઈ ðય છે. તથેી, ઝેરી Èિę અન ેઝેરી લાગણીઓથી બચા­યા પછી જ ખોરાક ખાવાથી °વ°થ 
રહી શકાય છે."7  

શòઆતથી જ, માણસ તેના અનુભવ જ¤ય Ĥાન Čારા અને કુદરતની હાજરીમાં, પાકા ફળો અને સૂયĨËકાશથી આપોઆપ પાકલેા ખોરાકનો 
ઉપયોગ અન ેપસંદગી કરવામાં સફળ રĝો છે. એ જ કુદરતી વૃિĉએ માનવðતન ેમાગĨ બતા­યો.8 આ આપારનો ઉપયોગ સવામ મેલન ેમુ�ત ðચીમાટ ે
ખાય છે, જેમ પાડી અને પģીઓ તેમના સાળાવના કુદરાની ખીશકની જ ઉપયોગ કર ેછે, તેથી જ તેઓ મ�ુત અને °વ°થ રહીને હરીમાં વાદંની વાશમાં 
િવહાર કર ેછે.9  

પંચમહાયો :- 
ભોજન પણ એક દનૈીક યĤ છે.વૈĕાનર આ યĤના દવે છે .જે°વયં મનુ̄ ય ની જઠરાિõ òપે િવĊમાન છે.10 Ëાણ વાયુ તથા અપાન વાયનુી 

સહાયતાથી ચયĨ©ય ચો¯ય,લેા, તથા ભ²ય આ ચતુિવĨધ અĒનું ભģણ થાયછે". ભારતીય સં°કૃિતમાં આપણે દરરોજ યો�ય ખોરાક લેવાનો ઉપદેશ આપવામાં 
આવેછે. સંતુિલત આહાર એ મનને શુĎ કરવાનો એકમાÆ ર°તો છે. પાĬરવાĬરક ñવનના િવકાસ માટ ેપચંમહાયĤ િનયમો અને સં°કારોનો િવચાર કરવામાં 
આ­યો હતો. દૈનંદીન કાયâમાં પંચમહાયĤનું મહ વનુ ં°થાન હતુંÍ©હયĤ,િપતૃયĤ, દેવ યĤ,ભૂતયĤ આ પાંચ બિલદાનો "પઘયĤ" અથવા પંચમહાયĤ તરીક ે
ઓળખાતા હતા,11 વેદોના અ¨યાસને ÍĜયĤ કહે છે. સાજ-સવાર અિõહોÆ એ દેવયન છે. પંચબલી અપĨણ કરવી એ ભૂત યĤ છે અન ેમહેમાનોની સેવા 
કરવી એ અિતિથ યĤ છે.આ પંચમહાયĤો માનવ ñવન માટ ેખબૂ જ ઉપયોગી માનવામા ંઆવતા હતા. અિતિથ યĤ અંતગĨત ઘરમાં આવનાર મહેમાનના 
આિત¡યમાં કોઈ ભૂલ ન રહે તે માટ ેગૃહ°થે સતત Ëય નો કરવા. ઘરમાં આવનાર મહેમાનને યજમાન Ëેમથી મળતો. તે તેની સાથે બસેીને એકબીð સાથે 
વાત કરતો. Ĭ·યાËિતĬ·યા દરિમયાન, અિતિથએ જòĬરયાત મુજબ સતોષકારક ભોજન પીર°યું. તેણે પોતાના ભોજનની ­યવ°થા પોતાના ઘરમાં જ કરી 
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હતી. કારણ ક ેત ેસમયના સમાજમાં એવી મા¤યતા હતી ક ેĮ કોઈ ગૃહ°થ મહેમાન સમģ ભોજન પવુÙ ભોજનલે તો તેના ઘરનો તમામ વૈભવ નાશ પામે છે 
અને તનેી કીિતĨ અને નસીબ નę થઈ ðય છે. તદુપરાંત, ઘરના દેવતાઓ મĬહમા રĬહત થઈ જશ.ે ઘરમાં અિતિથ ભોજન °વીકારવુ ંએ િવશેષ સૌભા�યની 
બાબત ગણાતી કારણ ક ેતે ગૃહ°થ ના તમામ પાપનુ ંહરણ કરીલે છે. 

એ જમાનામાં આિત¡ય સ કાર એ થોôસપણે એક મોટો ઘળ માનવામાં આવતો હતો. તેથી જ મહેમાનોની તુલના ભગવાન (આવનીય અિõ) 
સાથે કરવામા ંઆવી છે12અને તે મજુબ મહેમાન માટ ેભોજનમાં ચોખા૧ વગેર ેપીરસવામાં આવતા હતા. પહેલા પાÆ મહેમાન જ °વાĬદણ વ°તનુી આનંદ 
લેતા હતા. ત ેપછી જ ગૂઠ°થ તમેન ેગાયા કરતા હતા. એટલુ ંજ નહી પર આવેલા મહેમાનની આરામ માટ ેસંપૂણĨ ­યવ°થા કરવામાં આવી હતી. મહે°ટનની 
સેવામાં વપરાતા તમામ વાસળી પણ થતાં વપરાતા વાળકો જેવા પિવÆ ગાણાતા. 

એવી મા¤યતા હતી ક ેજે ગૃહ°થ મહેમાની સાથે િવિધ-િવધાન Ëમાણ ે ­યવહાર કરે છે, તેનાથી દેવતા પણ ËસĒ થાય છે.  વęા દેવતા તેમને 
પુિę આપે છે, ઉષા હમેશા સારા સમાચાર આપે છે, સૂયĨ હંમેશા તેમની Ëશંસા કરે છે. બૃહ°પિત તેમને શિ�ત આપ ેછે અને હંમેશા તેમની Ëશંસા કરે છે. 
આ રીતે બધા દેવતાઓની છાયા ત ે ગૃહ°થ પર રહે છે. આ બધા આશીવાĨદોનંુ પĬરણામ એ છે ક ેત ેગૃહ°થનું ઘર ÔેĚ સંતાનો અન ે ÔેĚ Ëાણીઓનું 
આÔય°થાન બની રહે છે. કુદરત પણ તેનો સાથી હશે. ઉગતો અન ેઅ°ત થતો સયૂĨ તેન ેઅનુ·મે સુખ અને આÔય આપે છે. Ĭદવસના મ£યમાં તનેી Ëશંસા 
કર ેછે અને બપોર ેતનેી પુિę કરે છે. ઉĉમ મેધ આનંદની ગજĨના સાથે Ëશંસા કરે છે, પુિęની Èિęથી તેનો મĬહમા કરે છે આિત¡યશીલ ગૃહ°થ, સાસાĬરક 
અને અ¤ય દ¤ુયવી આનંદ મા�યા પછી, મૃ યુ પછી દી­ય લોકને Ëાē કર ેછે.13  

ભોજન ¹હણ માટ ેઉપવેશન °થાન :- 
આ િસવાય ભોજન િવશ ે કહેવામાં આ­યું છે ક ે દીધાĨયુ ઈ�છતા લોકોએ પૂવĨ તરફ મુખ રાખીને ભોજન લેવંુ Įઈએ અને ËિસિĎની ઈ�છા 

રાખનારાઓએ દģીણ તરફ, ધનની ઈ�છાથી પિėમ તરફ અન ેસ યની ઈ�છાથી ઉĉર તરફ મુખ કરવંુ Įઈએ.સૂયĨ પવૂĨ Ĭદશાથી ઉગ ેછે અન ેઆપણન ેપૂવĨ 
Ĭદશાથી Ëાણ ઉðĨ મળે છે.ભોજન સંબંધી એક િસĎાંત એવો પણ છે ક ેઆપણે ભગવાનન ેઅપĨણ કયાĨ પછી જ ભોજન લવંુે Įઈએ અને ભોજન લતેા 
પહેલા હાથ-પગ ધોઈન ેભોજન શò કરવું Įઈએ અન ેભોજન લેતા પહેલા, અને તે પછી, આચમન Æણ વખત કરવાનું િવધાન પણ છે. 
આહાર શરીરની સાથે સાથ ેમનને પણ િનધાĨરીત કર ે છે. મન પર Ëિતકળૂ ક ેસાનુકળૂ અસરો આપણી માનિસક, િવચાર ËĬ·યાનો ભાગ બની ðય છે. 
આખરે, આપણે માનિસક °તર ેકશંુ નôી કરીએ છીએ તેજ નીણĨય કરીએ છીએ. એક તરફ, િચંતાઓથી મુ�ત રહીને, શાંત અને હળવા વલણ સાથે ખોરાક 
લેવો એ આરો�યËદ છે. આ સાથ ેમાÆ ચાવવા પછી યો�ય લાળ ધરાવતો ખોરાક જ યો�ય કહેવાય છે. બીñ બાજુ, ઇ¤°ટ¤ટ ફો©યુĨલા °વા°¡યન ેનુકસાન 
પહáચાડવા માટ ે°વ-સાિબત છે 

તૈિĉરીય ઉપિનષદ અનુસાર, બધા ñવો ખોરાકમાથંી જ¤મે છે, જે પૃ¡વીના આÔયમાં િ°થત છે, તેઓ ફ�ત અĒ પર જ ñવ ેછે. અંતે, તઓે 
અĒમાજ ભળી ðય છે. તે °થૂળ અને સૂ²મ શરીરના °વા°¡યનંુ રģણ કરે છે. ñવન શિ�તન ેðળવી રાખ ેછે. તેથી ખોરાકને તમામ ત વોમા ંÔેĚ °વòપ 
માનવામાં આવે છે. બધા ñવો ખોરાકમાંથી ઉ પĒ થયા છે. ખોરાક એ ñવનનો આધાર°તંભ છે અને ñવોના એકદંર આરો�ય છે. "ગીતા, ઉપિનષદ, 
ÍાĜણો, સૂÆો વગેર ેમુજબ, આરો�યËદ મયાĨĬદત ખોરાકનું િનયિમત સેવન શરીર અન ેમનના °વા°¡ય માટ ેફાયદાકારક છે. 

તેથી, સાિ વક મયાĨĬદત આહાર જેવી કોઈ ÔેĚ દવા નથી. યો�ય ખાĊ પદાથâના યો�ય ઉપયોગથી ­યિ�ત °વ°થ રહી શક ેછે. આહાર પર £યાન 
આ¥યા િવના ઔષધોનો સંપૂણĨ ફાયદો થઈ શકતો નથી અને આ  યારજે શ�ય છે �યારે આપણી પાસે પાક કલાનંુ યો�ય નાન હોય. આ ઉપરાંત, પાક 
કલાનો િવગતવાર અ¨યાસ કરવા પર, આપણને Ĥાત થાય છે ક ેËાચીન સમયમાં જે િવિવધ ­યજનોનો ઉપયોગ થતો હતો. તે °વા°¡યની Èિęએ કટેલા 
ફાયદાકારક હતા. તેમાંથી ઘણા આજે પણ ઉપયોગમાં લવેાય છે. પરંત ુઆજે તેમના નામ બદલી દેવામાં આ­યા છે. તેથી, આપણા માટ ેતમેનુ ંĤાન હોવંુ 
આવ®યક છે, જેથી સમાજમાં રહેતા દરેક ñવોએ ખોરાકની યો�ય માÆા £યાનમા ં રાખવી Įઈએ અન ેત ેસમજવામાં સરળતા રહેશે ક ેતેમના માટ ેકવેા 
Ëકારનો ખોરાક ફાયદાકારક છે. આ રીતે, તે °પę થાય છે ક ેપાક કલા ની મનુ¯યના ñવનમાં મહ વપુણĨ ભૂિમકા છે. કારણ ક ેÆણ Ëકારના આહારને કારણે 
માનવમાં સાિ યક, તામિસક અને રાજિસક જેવી Æણ Ëકારની વિૃĉઓ ઉ પĒ થાય છે, જેના કારણે તેની િવચારસરણી અથવા દશĨન Ëભાવીત થાય છે. 
તેથીજ Ĭહતભુક િમતભુક આને íતુ ભુક આહારનો ઉપદેશ મળે છે. 
િન¯કષĨ  :- 

ભારતીય સં°કૃિતમા ં પાક કલાનુ ં મહ ય Ëાચીન કાળથી Įવા મળે છે.પાકલાના િવગતવાર અ¨યાસ પછી આપણે ðણીએ છીએ ક ે Ëાચીન 
સમયથી યો�ય આહારને ñવનનો એક ભાગ માનવામાં આવે છે. Ëાચીન ઋિષમુિનઓ હંમેશા યો�ય અને આરોગાËદ આહારનો ઉપયોગ કરતા હતા. કારણ 
ક ેઆહારને શરીરની સાથ ેસાથ ેમન અન ેબુિĎ બંને સાથ ેગાઢ સંબંધ છે.આપણે જે Ëકારનો ખોરાક ખાઈએ છીએ ત ેËકારનો આપણો °વભાવ પણ બનતો 
જશે, તેનું યો�ય Ĥાન હોવંુ જòરી છે. તંદુર°ત ખાસર ñવનન ે°વ°થ બનાવછે. માટ ેË યેક ­યિ�તએ યો�ય સંતલુીત આહાર પસદં કરીને જ તેનું ¹હણ 
કરવું Įઈએ. 
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