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

सÖंकृित आयª गुłकुलम् Ĭारा



ÿातः सý   

आयुव¥द पåरचय 

िýदोष पåरचय, ÿकृित पåरचय 

िदनचयाª 

ऋतु चयाª 

आहार – पÃयापÃय (ÿकृित के अनुसार)

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 

सामाÆय  ÖवाÖÃय रोगŌ के िलए आयवु¥िदक समाधान 

पंचकोष िवकास 

Afternoon  session

Garbha Vigyan

Ayurvedic solutions for general health diseases

Panchakosha Vikas – holistic development  



आयुव¥द पåरचय
Ayurveda Introduction

आयुव¥द म¤ ÖवाÖÃय कì Óया´या :
 समदोष समािµनĲ समधातु मलिøया । 
ÿसÆनाÂमेिÆþयमना: ÖवÖथ इÂयािभधीयते । ।   
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पÃृवी

वात 

जल 

तेज 

वाय ु आकाश   
ÿकृित के अनुसार काय के भेद 
(Body’s dominant constitution)

1. वाितक ÿकृित ( Vat Prakruti)
2. पैितक ÿकृित (Pitta Prakruti)
3. कफ़ज ÿकृित (Kapha Prakruti)
4/ 5 / 6. ĬÆदज ÿकृित (Mix/dual Prakruti)
7. सम ÿकृित (Sama Prakruti)

मानव शरीर व  ÖवाÖÃय का आधार – पंचमहाभूत तथा िýदोष   



पंचमहाभूत से षड्-रस कì उÂपि° तथा िýदोष से संबंध 
(classes of food as per ayurveda) 12  

वात िप° कफ 

वधªक रस 

4 कटु 2 अÌल 1 मधरु 

5 ितĉ 3 लवण 2 अÌल 

6 कषाय 4 कटु 3 लवण 

शामक रस 

1 मधरु 1 मधरु 4 कटु 

2 अÌल 5 ितĉ 5 ितĉ  

3 लवण 6 कषाय 6 कषाय 



ÿकृित के ÿकार और उसके गुण 
(Types of anatomical personalities and their traits)3  

ÿकृित के अनुसार काय के भेद : 

1. वाितक ÿकृित 

(Vat Prakruti)

2. पैितक ÿकृित 

(Pitta Prakruti)

3. कफ़ज ÿकृित 

(Kapha Prakruti)

4/ 5 / 6. ĬÆदज ÿकृित 
(Mix/dual Prakruti)

7. सम ÿकृित 

(Sama Prakruti)

कफ़के गुण : 
िÖनµध: शीतो गŁुमªÆद: Ĵàणो मÂृÖन: िÖथर: 
कफ:। 
 िÖनµध
 शीत
 गŁु
 मंद
 Ĵàण
 मÂृÖन
 िÖथर

िप°के गुण :
िच°ं सÖनेह तीàणोÕणं लघ ुिवľं सरं þवम।् 
 सÖनेह
 तीàण
 उÕण
 लघु
 िवľं
 सर
 þव łप

वायुके गुण :
तý Ł±ो लघ:ु शीत: खर: सàूमĲलोिनल:।   
 Ł± 
 लघु
 शीत 
 खर 
 सàूम 
 चल 



अपनी ÿकृित को पहचान¤ 
Identify your body’s dominant constitution15  

इस गगूल फ़ॉमª िलंक पर पछूी गई आवÔयक जानकारी भर¤ 
और अपनी ÿकृित पहचान¤

 Fill the required details on this google form link 
and know your prakruti

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSewsP45zqjerQbExmx
OvXSEA5vUV3YG2s9wdXTLrkxYpymWTw/viewform?usp=share_link



िदनचयाª – ÿितिदन करने वाले कायª (Ideal Daily Routine)
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उÂथायोÂथाय सततं ÖवÖथेनारोµयिमि¸छता। धीमता यदनķुेय ंतÂसव« सÌÿवàयते।। (स.ु िच. 23।3)

1. āĺुहóतª जागरण – सूयōदय से दो घड़ी पहले जागरण। 

2. उषापान: सूयōदय से पहले खाली पेट जल úहण करना।  

3. मलÂयाग – पेट साफ करना

4. आचमन - मखु ÿ±ालन

5. दतं धावन – दाँत साफ करना

6. िजĽिनल¥खन – जीभ साफ करना

7. मुख व नेý ÿ±ालन – आँख¤ तथा मुँह धोना

8. अ¼जन कमª – आँखŌ म¤ अ¼जन

9. नÖय कमª: नाक म¤ नÖय डालना/ नाक कì सफाई करना

10. कवल-गÁडूष – औषिधयĉु þÓय से कुÐला करना

11. धूमपान – धपू के धएँु का सेवन करना

12. ताÌबूल सेवन – नागरवेल के प°े पर औषिध के कुछ घटक डालकर 
पान का सेवन करना (तंबाकू वाला/ लज़ीज़ पान नहé)

13. अËयंग – तेल मािलश

14. Óयायाम – अधª शिĉ Óयायाम करना। अित Óयायाम न करना

15. उĬतªन – उबटन लगाना, कड़वे आिद रसयĉु þÓयŌ के चूणª को शरीर पर 
रगड़ना

16. Öनान – ऊपर से नीचे कì ओर जल डालकर नहाना (पहले िसर, िफर 
कंधे, अंत म¤ पाँव, यथा)। िसर गरम जल से न धोना तथा ºवर एवं 
ऋतąुाव म¤ Öनान न करना।

17. अनुलेपन – औषधीय þÓयŌ के चणूª का लेपन अथाªत आयुव¥िदक 
पाउडर लगाना

18.  वľधारण – ऋत ुके अनकूुल तथा Öव¸छ (िनÂय धलेु हòए) वľ 
पहनना



ऋतुचयाª – (Season specific Routine)
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ऋतुचयाª के िनयमŌ के अंतगªत मु́ य 
łप से आहार का चयन करना 
आवÔयक ह,ै उसम¤ भी रस का चयन 
मु́ य ह।ै तथा िवहार पर Åयान दनेा 
आवÔयक ह§। 

शमन (reduction)ÿकोप (peak)संचय  (initiation)दोष

úीÕम (May – Jun)वसंत (Mar – Apr)िशिशर (Jan - Feb)कफ

हमंेत (Nov – Dec)शरद (Sep – Oct)वषाª (Jul – Aug)िप°

शरद (Sep – Oct)वषाª (Jul – Aug)úीÕम (May – Jun)वात

पंचकमª  (panchakarma)िवहार ( lifestyle)आहार (food)ऋतु

ऊनी कंबल, शीत से बचाव व मािलश, 
Óयायाम, स¤क 

मधरु, अÌल एवं लवण हेमंत एवं िशिशर 

वमन -लघ ुएवं Ł± आहार, िवशेषकर ताजा एवं चना बसंत 

वाय-ु यथासंभव खस से गजुरती हवा मधरु एवं िÖनµध þÓय, शीतल पाचन म¤ लघ ुआहार व 
शीत तथा मौसमी फल यथा-आम, जामनु 

úीÕम 

आसपास के बरसाती पानी साफ कर द¤कषाय-आम एवं मधरु रस, अÌल, लवण, Öनेहयĉु 
þÓय, उबला हòआ साफ पानी 

वषाª 

िवरेचन एवं रĉ मो±णराýी के ÿथम ÿहर म¤ चांदनी म¤ बैठे मधरु, कषाय रस, िÖनµध िवशेषकर घी, दधू, िमठाई, 
चावल, एवं उससे िनिमªत Óयंजन

शरद 



ÿकृित अनुसार पÃय – अपÃय आहार  
(What is the right and wrong Food & Lifestyle as per dominant constitution )3  

कफ  ÿधान ÿकृित के िलए आहार (Diet for Kapha dominant Constitution)

सेवन अयोµय (Unwholesome)सेवन योµय (Wholesome)आहार (Food)

मीठे फल (Sweet fruits), खĘे फल (Sour Fruits), बनाना

(Banana), 

नाåरयल (coconut), खजरु (Dates), ताजे अंजीर (Fig), खरबजूा 

(Silk Melon), सतंरा (Sweet Orange), अनानास (Pineapple)

मनु³का (Raisins), दािडम (Pomegranate)फल (Fruits)

मीठी, रसदार सिÊजयाँ (Sweet & Fleshy Vegetables), शलगम 

(Turnips), सरसŌ (Mustard), मलूी (Radish), टमाटर 

(Tomatoes)

क¸ची तीखी कडवé सिÊजयाँ (Raw Vegetables), कडवी कसलैी सिÊजयाँ 

(Bitter Vegetables), मेथी (Fenugreek), लहसनु (Garlic), गाजर 

(Carrot), िभÁडी (Ladies Finger), हरीिमचª (Capsicum), Èयाज 

(Onion), समे (Green Beans)

सिÊजयाँ (Vegetables)

चावल(Rice), गेहó ँ (Wheat)
जौ (Barley), गेहó ँका चोकर (Wheat bran), म³का (Maize), बाजरा

(Millet)
धाÆय

मसरू (Brown lentils), उडद (black lentils), सोयाबीन (Soya 

beans), राजमा (Kidney beans)
मूंग (Green gram, moong)दाल¤ (Pulses)

जायफल (Jayaphala)सभी मसाले (All spices)मसाले (Spices)

सभी दधू, घी (ghee), दही (Curd) पनीर (Cottage cheese) अÐप माýा म¤ दधु (milk), बकरी का दधु (Goat's milk), छाछ 

(Buttermilk without fat content) म³खन (butter)
दुµध पदाथª (Dairy Prods)

िमठाईयाँ (All sweets)गडु (Jaggery), शहद (Honey) - कम माýा म¤ (in small quantity)िमठाई (Sweets)

नाåरयल पानी, खजरु के पेय, 

िमÐक शेक, carbonated drinks

कम दधु वाली चाय (Tea containing less milk), कम दधुवाली कॉफì

(Coffee containing less milk), गाजर रस (Carrot Juice) अदरक का 

रस (Juice of Ginger)

पेय (Beverages)



ÿकृित अनुसार पÃय – अपÃय आहार  
(What is the right and wrong Food & Lifestyle as per dominant constitution )3  

िप°  ÿधान ÿकृित के िलए आहार (Diet for Pitta dominant Constitution)

सेवन अयोµय (Unwholesome)सेवन योµय (Wholesome)आहार (Food)

मीठे खĘे फल (Sour Fruits), खĘे बेर (Sour) खĘे अंगरू (Sour Grapes), 

नéब ू(Lemon), खĘे सतंरे (Sour Oranges), सभी सखूे मेवे (All dry 

fruits)

मीठे फल (Sweet fruits), केला (Banana), नाåरयल (Coconut), मीठेसबे 

(Sweet Apple), खजरु (Dates), ताजे अंजीर (Figs), आम (Sweet Mango) 

मीठे अंगरू (Sweet Grapes), खरबजूा (Silk Melon), मीठे सतंरा (Sweet 

Orange), अनानास (Pineapple), िभगोये मनु³का, (Soaked Raisins), नाशपती 

(Pear)

फल (Fruits)

खĘी सिÊजयाँ (Sour Vegetables), मेथी (Fenugreek), लहसनु 

(Garlic), शलगम (Turnips), सरसŌ (Mustard), मलूी (Radish), टमाटर

(Tomatoes)

मीठी (Sweet,) कडवी कसैली सिÊजयाँ (Bitter Vegetables), प°ा गोभी 

(Cabbage), खीरा (Cucumber), धिनयाँ (Coriander), िभÁडी (Ladies 

Finger), मटर (Green Peas), हरीिमचª (Capsicum), आल ू(Potatoes), 

शकरकÆद (Sweet Potato)

सिÊजयाँ (Vegetables)

क¸चे धाÆय (Raw Cereals), म³का धाÆय (Maize), बाजरा (Millet) 

भरेू चावल (Brown Rice)

जौ (Barley), सभी चावल (All kinds of Rice), गेहó ँ (Wheat), चोकर 

(Choker bran)
धाÆय

मसरू (Black lentils)मूंग (Mung Bean), उडद (Kidney beans), सोयाबीन (Soya beans), राजमा 

(Rajma)
दाल¤ (Pulses)

सभी तीàण मसाले (All hot spices)सŏफ़(Fennel), अजवाइन (Ajwan), इलायची (Cardamom), कम माýा म¤ काली 

िमचª (Black Pepper), धिनयाँ (Coriander), दालचीनी (Cinnamon), हÐदी 

(Turmeric)

मसाले (Spices)

दही(Curd), छाछ (Buttermilk), पनीर (Cottage Cheese)दधू (Milk), घी (Ghee), म³खन (Butter)दुµध पदाथª (Dairy Prods)

गड़ु (Jaggery)चीनी यĉु सभी िमठाईयाँ (All processed sugar containing sweets)िमठाई (Sweets)

शराब (Alcohol), केले का शेक पेय (Banana shake) सभी काबōनेटेड पेय 

(All carbonated drinks), तेज चाय (Strong Tea), कॉफì (Coffee)

सभी मीठे फलŌ का ताजा रस (All kinds of fresh fruit juices)
पेय (Beverages)



ÿकृित अनुसार पÃय – अपÃय आहार  
(What is the right and wrong Food & Lifestyle as per dominant constitution )3  

वात ÿधान ÿकृित के िलए आहार (Diet for Vaata dominant Constitution)

सेवन अयोµय (Unwholesome)सेवन योµय (Wholesome)आहार (Food)

अिधक माýा म¤ फल, नाशपती (Pear), अनार (Pomegranate), तरबजू

(Watermelon)

मीठे फल (Sweet fruits), केला (Banana), नाåरयल (Coconut), खजरु (Dates), ताजे 

अंजीर (Figs), आम (Mango), मीठे अंगरू (Sweet Grapes), खरबजूा (Silk Melon), सतंरा 

(Orange), पपीता (Papaya), अनानास (Pineapple), िभगोये मनु³का (Soaked Raisins)

फल (Fruits)

सखूी सिÊजयाँ (Dried Vegetables), क¸ची सिÊजयाँ (Raw Vegetables), गोभी 

(Cabbage), फूल गोभी (Cauliflower), क¸चा Èयाज (Raw Onions), मटर

(Peas), िमचª (Capsicum), टमाटर (Tomato)

पकायी हòयी सिÊजयाँ (Cooked Vegetables) पकाया हòआ Èयाज (Cooked Onion), मेथी

(Fenugreek), कĥु (Pumpkin), मलूी (Radish), लहसनु (Garlic) सिÊजयाँ (Vegetables)

क¸चे धाÆय(Raw cereals), जौ (Barley), म³का (Maize), बाजरा (Millet)पके धाÆय (Cooked cereals), सभी चावल(all kinds of Rice), गेहó ँ(Wheat)धाÆय

उडद (Kidney beans), मसरू(Black lentils), सोयाबीन (Soya beans), राजमा 

(Rajma)

मूंग (Mung Bean)
दाल¤ (Pulses)

िमचª (Capsicum),

क¸चे अंकुåरत बीज (Raw Sprouts)

सभी मसाले (All spices), सŏफ (Fennel), हéग (Asa foetid), अजवाइन (Ajwan),

इलायची (Cardamom), तलुसी (Basil), काली िमचª (Black Pepper), अदरक (Ginger), 

फ़ोदीना (Mint),  पके Èयाज (Cooked Onion),

मसाले (Spices)

सखूे दधू (dried milk Powder), बकरी का दधू (Goat milk)सभी दधू (all kinds of milk), घी (Ghee), म³खन (butter), छाछ (Buttermilk), पनीर 

(Cottage cheese), आइसøìम (Ice-cream)
दुµध पदाथª (Dairy Prods)

सभी काबōनेटेड पेय (All carbonated drinks), नाशपती का रस (Pear juice), 

अनारकारस (Pomegranate juice), तेजचाय (Strong Tea), कॉफì (Strong 

Coffee)

सभी फलŌ का ताजा रस (All kinds of fresh fruit juices)

िमठाई (Sweets)

अिधक माýा म¤ फल, नाशपती (Pear), अनार (Pomegranate), तरबजू

(Watermelon)

मीठे फल (Sweet fruits), केला (Banana), नाåरयल (Coconut), खजरु (Dates), ताजे 

अंजीर (Figs), आम (Mango), मीठे अंगरू (Sweet Grapes), खरबजूा (Silk Melon), सतंरा 

(Orange), पपीता (Papaya), अनानास (Pineapple), िभगोये मनु³का (Soaked Raisins)

पेय (Beverages)



आयुव¥द सÌमत जीवन शैली Ĭारा ÖवÖथ जीवन कैसे िजय¤  
(Howto live a healthy life through Ayurveda lifestyle )12  

 

 सĬृ° और ÖवÖथ वृ° का पालन

आदशª िदनचयाª, रािýचयाª, ऋतुचयाª 

सािÂवक भोजन 

तामस  भोजन का पåरÂयाग 

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

आयुव¥द उपदेशŌ का अनुसरण 

  Following sad-vrutta and swastha-vrutta

Ideal daily routine, nightly routine and 
seasonal routine

Sattvik food

Giving up tamasik food

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

Following ayurveda guidelines and 
principles



िन:शÐुक सुवणªÿाशन महा अिभयान के जनक



Appendix 1 : भोजन शुिचता से संबंिधत ÖवाÖÃय के सामाÆय सýू
16  

³या न कर¤³या कर¤

• भोजन को छूने से पहले या छूते समय गÆद ेकपड़े या गÆद े

बरतन को हाथ न लगाएं। 

• भोजन को गÆद ेहाथŌ से न छूएं। 

• भोजन बनाते या ¹ते समय शरीर के कोई अगं को हाथ न 

लगाएं। 

• सोने या चांदी के अितåरĉ अÆय िकसी धात ुया पदाथª का 

जेवर अपने हाथŌ या अंगिुलयŌ म¤ न पहन¤। 

• भोजन के आस-पास खांस¤ या छीक¤  नहé। 

• भोजन को हाथ लगाते समय मोबाइल या पैसŌ को हाथ न 

लगाएं। 

• भोजन बनाते  समय धăूपान, मिदरापान, या कोई भी तरह का 

नशा न कर¤। 

• भोजन बनाते समय कचरा न छूएं।

• भोजन को छूने के पहले हाथŌ को अ¸छे तरीके से धो ल¤।

• साफ कपड़े पहन¤। 

• रोजाना दांतŌ को साफ कर¤। 

• बालŌ को साफ कर¤। 

• अगर बाल लÌब¤ ह ैतो उÆह ेढककर रख¤। 

• शौचालय से आने के बाद, मोबाइल ले के बाद, पैसŌ को छूने 

के बाद खाँसने और छéकने के बाद, बाद हमेशा हाथŌ को 

ÿाकृितक साबुन से साफ कर¤। øिýम साबनु के ±ार से हाथŌ 

कì Âवचा को हािन होती है। 

• नाखनू को साफ और काँट कर रख¤। 

• अपने हाथŌ पर अगर कोई घाव हो तो उसे साफ रख¤ और पĘी 

बांध कर रख¤।
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