
ÖवÖथ जीवन के िलए आयुव¥द आधाåरत आहार-िवहार 
Ayurvedic lifestyle to lead a healthy life 

सÖंकृित आयª गुłकुलम् Ĭारा



ÿातः सý   

आयवु¥द पåरचय 

िýदोष पåरचय, ÿकृित पåरचय 

िदनचयाª 

ऋत ुचयाª 

आहार – पÃयापÃय (ÿकृित के अनसुार)

Morning session

Ayurveda introduction

Understanding Tridosha, Prakruti (dominant constitution)

Dincharya – Routine and discipline

Ritucharya – Routine per season & local conditions

Aahar – food habits, do’s and don’ts (as per prakruti)
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अपराĹ  सý   

गभª िव²ान 

 पंचकोष िवकास 

सामाÆय  ÖवाÖÃय रोगŌ के िलए आयुव¥िदक समाधान 

Afternoon  session

Garbha Vigyan

Panchakosha Vikas – holistic development  

Ayurvedic solutions for general health diseases



गभª िव²ान 
(Garbha Vigyan)3  

The science that defines
entire process, from pre-
conception to post-delivery,
for an ‘Uttam Santati’ — or
“ideal progeny” who is
“strong, happy, healthy,
courageous”

भारत का ÿाचीन िव²ान जो, 
गभाªधान-पवूª से ÿसव के बाद तक
परूी ÿिøया को पåरभािषत करता ह,ै 
एक उ°म संतित या “आदशª संतान” 
के िलए - जो सबल, ÿसÆन, ÖवÖथ व 
साहसी हो

गभª िव²ान के आयाम :
 आहार 
 िवहार 
 िवचार व मनोदशा 
 संÖकार 
 रोग िनदान

Aspects of Garbha Vigyan :
 Diet  
 Routine & Lifestyle 
 Thoughts & State of mind
 Sanskar
 Diagnosis

 भिूम का वह Öथान जहाँ बीज बोया जाता ह,ै अंकुåरत होता ह,ै उस Öथान को तैयार िकया जाना आदशª है। जैसे भिूम कì िमĘी के िविभÆन ÖतरŌ को पार करके बीज अंकुåरत 
होता ह ैवैसे Ăणू पांचŌ कोषŌ के Öतर को पार करके ही बाहर आता है। कोषŌ से ही आÂमा के शरीर का िनमाªण होता ह।ै ÿाण कì, मन कì, बुिĦ कì, िच° कì उÂपि° होती ह,ै। 



गभª िव²ान तथा गभª सÖंकार 
(Garbha Vigyan and Garbha Sanskara)12  

गभªिव²ान  

गभª सÖंकार   

गभª संबंिधत शाľिसĦ  

और अनभुविसĦ वदे-

उपिनषद किथत सÂयŌ 

का ²ान

गभª िव²ान म¤ कह ेगए सÂयŌ 
का Óयवहाåरकरण अथाªत 

Óयवहार  म¤ उतारन ेकì कला 

गभª िव²ानको िसĦ 
करती िøयाओ ंका  

समहू 

आहार-िवहार 
आिद संÖकारŌ 
का  समावेश 

Garbha Vigyan
Knowledge of the 
truths stated in the 

scriptures and Vedas-
Upanishads related to 

the womb (Garbh)

Garbha Sanskar
Rationalisation of the 

said truths, art of 
putting them into 

practice. 

A group of actions 
that accomplish 
Garbha Vigyan

Includes diet 
and lifestyle 

rituals

पºूय गŁुजी ने वेद, 
उपिनषद, गीता, महा-
भारत, आयवु¥द आिद 
संिहताओ का गहन 
अÅययन करके 1972 
म¤ वैिदक गभªसंÖकार 
के सýू ÿाĮ िकए, जो 
लĮुÿाय: थे| इस 
ÿकार लĮु हòए ²ानका 
पनुŁĬार हòआ |



वैिदक गभª िव²ान तथा गभª सÖंकार के िवभाग
Vedic Garbha Vigyan and sections of Garbha Sanskara 3  

 गभªिव²ान म¤ गभªपूवª चयाª, गभाªवÖथा चयाª तथा ÿसिूत समय कì सावधानी एवं नवजात िशश ुतथा ÿसतूा दोनŌ कì चयाª के िनयमŌ तथा संÖकारŌ का समावेश होता है।



भारत को पुन:संÖकारी बनानेका अिभयान 
(A movement to make India full of sanskaras again!)3  

1. 1. गभªिव²ान तथा पंचकोश िवकास िव²ान 

(Garbha Vigyan and Panchakosh Development)

2. गभªिव²ान/ गभªसÖंकार से शरीर-मन-आÂमा का  िवकास 

(Development of body-mind-soul from Garbha Vigyan)

3. पुýेिĶ-याग Ĭारा चेतना जागरण 

(Invoking the consciousness with Putreshti - Yagya)

4. िदÓय सतंित हेतु गभाªधान-िविध 

(Processing and method of conceiving for a prodigy child)

7. गभाªवÖथा म¤ आहार-िवहार-िवचार

(Diet-routine during pregnancy)

8. गभª संÖकार ( Garbha Sanskar)

9. गभªपवूª, गभाªवÖथा एव ÿसूित संबंिधत औषिधयाँ

(Medicines related to planning, pre-natal, natal and post-natal stages)

गभª िव²ान के िसĦांत 



षोडश-सÖंकार म¤ से तीन सÖंकार जÆम से पूवª गभª म¤ होते ह§ 
(Four out of sixteen sanskaras happen in the womb before a person is born) 12  

1) पंुसवन संÖकार ( 1.5 से 3 मास तक ) 

 यह संÖकार ÿाण ÿधान है

 िविवध मÆý तथा औषिधयŌ के योग से गभª के ®ेķÂव 
कì ÿाथªना कì जाती ह।ै नÖय भी िकया जाता ह ै

 यह पाँच कम¥िÆþय के िवकास का समय ह ै

 इस काल म¤ पंचकम¥िÆþय संबंिधत िविध-िनषेध लाग ू

 िवपरीत आहार-िवहार छोड़ना 

 Óयायाम न करना 

 उÐटा न सोना 

 न दौड़ना 

 अिधक नहé बैठना

 अिधक नहé सोना 
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1) Punsavan Sanskar (from 1.5 to 3 months) 

 This ritual is vital energy or ‘Praana’ oriented 

 The supremacy of the womb is prayed for through 
combination of various mantras and medicines. Nasya
is also done

 This is the time for the development of the five 
organs 

 Prohibition related to Pancha karmendriya is 
applicable during this period

 Quit apathya food and lifestyle, leave vipareet aahar-
vihar

 Don't exercise

 Don't sleep on your stomach

 Don't run

 No excessive sitting

 No excessive sleep
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कम¥िÆþय का न होना या िवकृत होना अथाªत पंगÂुव, योग िसिĦ म¤ बाधक होता ह,ै अतः यह सबके बड़ा आÅयािÂमक कायª ह ै। 



षोडश-सÖंकार म¤ से तीन सÖंकार जÆम से पूवª गभª म¤ होते ह§ 
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2) Anavalobhan Sanskar (3 to 5 months) 

 This ritual is emotion or ‘Bhaava’ oriented 

 Anavalobhana means protection from fall, it is a sanskar of 
protection from abortion

 It is performed to remove the malefic emotions and to 
enhance the positive ones

 In the fourth month of pregnancy, the heart is expressed. 
Heart is the place of emotions, so during this period one 
has to be protected from opposite emotions.

 This is the time for the development of the five senses

 Prohibition related to five sense organs is applicable 
during this period

 Stop hearing, seeing, doing things that have adverse effect 
on emotions such as fear, anger, lust etc.

 Not watching TV, social media, news

 Do not get into the situation of jealousy, envy, competition 
in the office, avoid them
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भाव म¤ तकª  शÆूयता होती ह ै। भाव िनयत बना देता है । अतः िवपरीत भावŌ से र±ण करना है । 

2) अनवलोभन संÖकार ( 3 से 5 मास तक )  

 यह संÖकार भाव ÿधान ह ै

 अनवलोभन अथाªत पतन से संर±ण, यह गभªपात से 
बचाने वाला संÖकार ह ै

 गभªघातक भावŌ को िनकालने एवं गभªपोषक संवधªक 
भावŌ को बढ़ाने के िलए यह सÖंकार िकया जाता ह ै

 गभाªवÖथा के चौथे महीने पर Ćदय अिभÓयĉ होता ह,ै 
Ńदय भावŌ का Öथान ह,ै अतः इस काल म¤ िवपरीत 
भावŌ से र±ण करना होता ह ै

 यह पाँच ²ानेिÆþय के िवकास का समय ह ै

 इस काल म¤ पंच²ानेिÆþय संबिंधत िविध-िनषेध लाग ू

 िजससे भय, øोध, काम इÂयािद भावŌ के िवपरीत ÿभाव 
हो  ऐसा सनुना, देखना, करना छोड़ना है

 टीवी, सोशल मीिडया, समाचार न देखना

 ऑिफस म¤ ईÕयाª, मÂसर, ÿितयोिगता कì पåरिÖथित म¤ 
नहé आना, इनसे बचना    
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3) सीमंतोÆनयन  संÖकार (5 से 8 मास तक)

 यह संÖकार िवचार ÿधान ह ै

 सीमÆत यािन पांच हड्िडयŌ का जोड़ | उसका िवकास 5 से 
8व¤ मास म¤  होता ह ै

 इस संÖकार के ÿभाव से मºजातÆत ु(bone marrow) बनने 
कì ÿिøया सरलता से होती ह ै और मिÖतÕक मजबतू बनता 
ह ै

 यह संÖकार ओज ÿधान सÖंकार ह,ै 7व¤  मास के बाद ओज 
कì अिभÓयिĉ होती ह ै

 इस काल म¤ मन व बिुĦ कì अिभÓयिĉ होती ह।ै यह इनके 
िवकास का समय ह ै

 अतः कैसे िवचार करने ह,ै इसका संयम अपेि±त ह ै

 इस काल म¤ मन- बिुĦ संबंिधत िविध-िनषेध लाग ू

 िवपरीत सािहÂय जैसे जाससूी, डरावने उपÆयास न पढ़ना 

 िवपरीत भाव के सजªन से बचना, जैसे ÿकृित को हािन करने 
का िवचार, षड्यÆý, धोखा देने कì योजना, åरĵत लेना 

 िवÅवंस के कायª का िनयोजन, जैसे हिथयार बनाना 
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3) Seemantonnayan Sanskar (5 to 8 months)

 This sanskar is idea and thought or ‘Vichaara’ oriented

 Simant means joint of five bones. It develops in 5-8 months

 Due to the effect of this ritual, the process of making bone 
marrow becomes easy and the brain becomes strong

 This is an ‘Oja oriented Sanskar as the manifestation of oja
takes place after the 7th month

 In this period there is expression of mind and intellect. it's 
time for them to grow

 Therefore, restraint is required in thinking and planning

 Prohibition related to mind-intellect applicable in this period

 Not reading contrarian literature like detective, horror 
novels

 Abstain from the creation of opposite feelings, such as the 
idea of harming nature, conspiracy, planning to cheat, 
taking bribe

 Thinking-planning of destructive work, such as the 
manufacture of weapons
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पंचकोष कì शुिĦ 
Purification of Panchakoshas 15  

आयवु¥द के िसĦांतŌ के अनसुार:

 िच° कì चंचलता दरू करने के िलए योगाËयास आवÔयक है

 बुिĦ को शĦु करने के िलए Åयान आवÔयक है

 मन को शĦु करने के िलए िचंतन, मनन व अËयास आवÔयक है

 ÿाणŌ को शĦु करने के िलए ÿाणायाम आवÔयक है

 शरीर को शĦु करने के िलए संतिुलत आहार-िवहार आवÔयक है

ये पाँचŌ कोषŌ को शĦु बनाने कì जो ÿिकया ह,ै वही गभªिव²ान का 
मलू ह।ै शरीर, ÿाण, मन, बुिĦ और िच° – इन पाँच कोषŌ का िवकास 
या पंचतÂवŌ का शिुĦकरण गभª िव²ान कì पूवª-शतª (pre-requisite) 
ह।ै

According to principles of Ayurveda:

 Yogabhyas is necessary to remove restlessness of Chitta 

 Meditation is necessary to purify Intellect

 Deep thinking, contemplation and practice are necessary 
to purify mind.

 Pranayama is necessary to purify Prana.

 Balanced diet & lifestyle is necessary to purify body

The process of purifying these five koshas is the root of 
pregnancy. Body, Prana, Mind, Intelligence and Chitta – the 
development of these five koshas or the purification of the 
five elements is the pre-requisite of Garbh Vigyan
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पंचकोष िवकास आधाåरत जीवन   

पंचकोष िव²ान आधाåरत समिĶगत िवकास 
(Panchakosha science based Holistic Development)

पंचकोष ³या है ? 

 हमारे शरीर म¤ पांच कोष (sheaths) होते ह§ जो आÂमा से िभÆन, 

उसके आवरण के łप म¤ िवīमान रहते ह§। 

अÆनमय कोष, ÿाणमय कोष, मनोमय कोष, िव²ानमय कोष, 

आनंदमय कोष - आÂमा के ऊपर जो पांच परत ेह§ वो पांच कोष 

ह§। 

अÆनमय से सूàम ÿाणमय, ÿाणमय से सàूम मनोमय, मनोमय से 

सàूम िव²ानमय और िव²ानमय से आनंदमय कोष (िच°) है जो 

सàूमतम ह।ै 

6 

अÆनमय कोष अिÖतÂव है ÿाणमय कोष अिÖमता है मनोमय कोष भावना है िव²ानमय कोष िववेक ह ै आनंदमय कोष आनंद ह ै

Annaymay kosh is 
existence

Pranmay kosh is 
pride, feeling, emotion

Manomay kosh is 
thoughts & attitude

Vigyanmay kosh is 
wisdom & reasoning

Anandmay kosh is 
enlightenment

ये पांच कोशŌ के पांच गुण ह§, पांच तÂव है |   Five characteristics and five elements of five koshas



पंचकोष िवकास – आयु अनुसार िवकासøम और करणीय िबÆदु 
(Panchkosh development –   Age wise development and causative points )3  



(Panchkosh development –   Age wise development and causative points )
3  
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रोग होते ³यŌ ह§ ?
(Reasons for illness and diseases)
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डाइबीटीज़ होने के कारण 

मीठी व ÖवािदĶ चीज¤ अिधक खाना (जैसे िमठाई)

 िदन म¤ सोना और अिधक सोना 

 दरे से उठना 

 िवकृत दधू और दही का सेवन करना 

  िवकृत अÆन (जैसे सÐफर वाली चीनी), िवकृत 
आहार þÓय  व पानी का सेवन करना 

डाइबीटीज़ होने के कारण 

मीठी व ÖवािदĶ चीज¤ अिधक खाना (जैसे िमठाई)

 िदन म¤ सोना और अिधक सोना 

 दरे से उठना 

 िवकृत दधू और दही का सेवन करना 

  िवकृत अÆन (जैसे सÐफर वाली चीनी), िवकृत 
आहार þÓय  व पानी का सेवन करना 

रĉचाप होने के कारण 

 Öůेस, िचंता, अवसाद म¤ जीना 

±मता से अिधक मानिसक कायª करना 

 Åयान, अÅयाÂम से दरू रहना 

 रĉ के पåरĂमण (blood circulation) म¤ बाधा 
बने ऐसी चीज¤ खाना – जैसे āेड, मैदा 

वाय ुको िवकृत करने वाली वÖतएंु खाना 

रĉचाप होने के कारण 

 Öůेस, िचंता, अवसाद म¤ जीना 

±मता से अिधक मानिसक कायª करना 

 Åयान, अÅयाÂम से दरू रहना 

 रĉ के पåरĂमण (blood circulation) म¤ बाधा 
बने ऐसी चीज¤ खाना – जैसे āेड, मैदा 

वाय ुको िवकृत करने वाली वÖतएंु खाना 

Ńदय रोग  होने के कारण 

 Öůेस, िचंता, अवसाद म¤ जीना 

øोध करना 

अशांत रहना (चंचल रहना)

बार बार एलोपथी दवाई लेना 

वाय ुको िवकृत करने वाली वÖतएंु खाना

ĵासो-ĵास कì गित को अवरोिधत  द,े ऐसे कायª 
करना  

Ńदय रोग  होने के कारण 

 Öůेस, िचंता, अवसाद म¤ जीना 

øोध करना 

अशांत रहना (चंचल रहना)

बार बार एलोपथी दवाई लेना 

वाय ुको िवकृत करने वाली वÖतएंु खाना

ĵासो-ĵास कì गित को अवरोिधत  द,े ऐसे कायª 
करना  

थाइरॉइड होने के कारण 

 िप° और वात िवकृत करे, ऐसे पदाथŎ का सेवन 
करना – जैसे कोÐड िűंक, सॉÉट िűंक आिद 

 मेद िवकृित होना अथाªत वजन बढ़ना 

 िवकृत नमक खाना 

क¸चा नामक (table salt) या नमकìन जैसे 
पदाथŎ का बार-बार सेवन करना। 

 Óयायाम न करना 

थाइरॉइड होने के कारण 

 िप° और वात िवकृत करे, ऐसे पदाथŎ का सेवन 
करना – जैसे कोÐड िűंक, सॉÉट िűंक आिद 

 मेद िवकृित होना अथाªत वजन बढ़ना 

 िवकृत नमक खाना 

क¸चा नामक (table salt) या नमकìन जैसे 
पदाथŎ का बार-बार सेवन करना। 

 Óयायाम न करना 

क§ सर होने के कारण 

अित उÕण पदाथŎ का सेवन (जैसे – माँस, अंडा, 
मछली, िमचª-मसाला) जो रĉ को गरम करते ह§  

 िविभÆन ÿकार के Óयसन 

 िविभÆन यंýŌ का अिधक उपयोग (जैसे मोबाईल)

 िविभÆन दवाइयŌ के साइड एफे³टस, ऑपरेशन म¤ 
भलू, िविभÆन ÿकार के इÆफे³शन 

क§ सर होने के कारण 

अित उÕण पदाथŎ का सेवन (जैसे – माँस, अंडा, 
मछली, िमचª-मसाला) जो रĉ को गरम करते ह§  

 िविभÆन ÿकार के Óयसन 

 िविभÆन यंýŌ का अिधक उपयोग (जैसे मोबाईल)

 िविभÆन दवाइयŌ के साइड एफे³टस, ऑपरेशन म¤ 
भलू, िविभÆन ÿकार के इÆफे³शन 



सामाÆय  ÖवाÖÃय रोगŌ के िलए आयुव¥िदक समाधान 
(Ayurvedic solutions for general health diseases)12  

सामाÆय रोगŌ के कारणŌ से अभी हम कैसे बच¤ 

  सĬ°ृ और ÖवÖथ व°ृ का पालन

आदशª िदनचयाª, रािýचयाª, ऋतचुयाª 

सािÂवक भोजन 

िवŁĦाहार और िवकृत आहार का Âयाग 

तामस  भोजन का पåरÂयाग 

øोध, लोभ, भय, िचंता, आवेश जैसे मनोवेगŌ से 
मĉु रहने का यथासंभव ÿयास   

आयवु¥द उपदशेŌ का अनुसरण 

How to save ourselves from general diseases

 

 Following sad-vrutta and swastha-vrutta

Ideal daily routine, nightly routine and 
seasonal routine

Sattvik food

Giving up wrong food combinations and 
distorted combo food (junk food)

Giving up tamasik food

Best possible effort to stay away from 
mental impulses like anger, greed, fear, 
worry

Following ayurveda guidelines and 
principlesएक कोश अÖवÖथ हो तो अÆय कोषŌ के ÖवÖथ रहने कì संभावना कम होती ह।ै 

इसिलए बताया गया गया ह ैिक ‘ÖवÖथे शरीरे ÖवÖथ: मन:’ – ÖवÖथ शरीर मे ही ÖवÖथ मन रहता ह।ै



िन:शÐुक सुवणªÿाशन महा अिभयान के जनक



Appendix 1: Do’s and Don’t for preventing illness and diseases 
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Dont’s to avoid 
health loss

Do’s for  
health

Viruddha aahar list 
one should avoid 

 िदनचया« िनशाचया« ऋतुचया« यथोिदतम।् आचारान ्पुŁषः ÖवÖथ: सदा ितķित नाÆयथा ।।  

आयुव¥द 
अनुसरण 

सद्-व°ृ  िवहारआहार
आचार 

रसायन 
ऋतु चयाª  िदनचयाª

Following 
Ayurveda

Sad-vruttaLifestyleFood
Code of 

conduct
Seasonal 

routine
Daily 

routine

 िवपरीत िवहार वेगावरोध िवकृत आहार  िवŁĦाहार

 Unhealthy 
lifestyle  

Supression of 
natural urges

Distorted 
combo foods

Antagonistic 
food



Appendix 2 (1) : िवŁĦ आहार कì सचूी 
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१. दधू और कटहल का कभी भी एक साथ सेवन नहé करना चािहये। 

२. दधू और कुलÂथी भी कभी एक साथ नहé लेना चािहए। 

३. नमक और दधू (स¤धा नमक छोड़कर) दधू और सभी ÿकार कì खटाइयां, दधू और मूंगफली, दधू और मछली, एक साथ ÿयोग 
ना कर¤। 

४. दही गमª करके नहé खाना चािहये हािन पहòचंती ह,ै कढ़ी बनाकर खा सकते ह§। 

५. शहद और घी समान पåरणाम म¤ िमलाकर लेना िवष के समान ह।ै 

६. जौ का आटा कोई अÆन िमलाये िबना नहé लेना चािहए। 

७. रािý के समय स° ूका ÿयोग विजªत ह,ै िबना जल िमलाये स° ूना खाएं। 

८. तेज धपू म¤ चलकर आने के बाद थोड़ा आराम करके ही पानी िपय¤, Óयायाम या शारीåरक पåर®म के तरुÆत बाद पानी ना िपय¤ 
या थोड़ी दरे बाद पानी िपय¤ और भोजन के ÿारÌभ म¤ पानी पीना विजªत ह§।

९. ÿात:काल भोजन के पĲात तेज गित से चलना हािनकारक ह§। 

१०. शाम को खाने के बाद थोड़ी दरे चलना आवÔयक ह,ै खाना खाकर तरुÆत सो जाना हािनकारक ह§। 



Appendix 2 (2) : िवŁĦ आहार कì सचूी 
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११. रािý म¤ दही का सेवन िनषेध ह,ै भोजन के तरुÆत बाद जल का सेवन िनषेध है। िदन म¤ भोजन के बाद मęा और रािý म¤ भोजन के बाद 
दधू लेना लाभदायक होता ह।ै वात के रोगŌ, Êलड एिसिडटी, कफ विृĦ या संिधवात म¤ दही ना खाय¤। 

१२. शौच िøया के बाद, भोजन से पहले, सदê-जकुाम होने पर, दांतŌ म¤ पीव माने पर और पसीना आने कì दशा म¤ पान का सेवन नहé 
करना चािहए। 

१३. िसर पर अिधक गमª पानी डालकर Öनान करने म¤ नेýŌ कì ºयोित कम होती है जłरत पड़ने पर गनुगनेु पानी से Öनान कर सकते ह§। 

१४. सोते समय िसर पर कपड़ा बांधकर सोना, पैरŌ म¤ मोजे पहनकर सोना, अिधक चÖुत कपड़े पहनकर सोना हािनकारक है। 

१५. शहद कभी भी गमª करके ना खाय¤, छोटी मधमु³खी का शहद सवō°म है। 

१६. तेज ºवर आने पर तेज हवा, िदन म¤ अिधक दरे तक सोना, अिधक पåर®म, Öनान, øोध आिद से बचना चािहये।

१७. नéद लेने से िप° घटता ह,ै मािलश से वात कम होता है और उÐटी करने से कफ कम होता ह ैएवं उपवास करने से ºवर शांत  होता 
ह।ै 
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