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महा�मा गांधी यांचे आहारािवषयी मौिलक िवचार -एक अ�यास 
�ा.डॉ.सौ.वषा� यशोधन पाटील, (गहृशा� िवभाग �मखु) मालती वसंतदादा पाटील क�या महािव�ालय, 

इ�लामपरू 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
गोषवारा- 

रा��िपता महा�मा गांधी यांना सगळे लोक 'बाप ू'या नावाने ओळखतात. जे�हाही आपण महा�मा गांध�च े
नाव ऐकतो ते�हा आप�याला �यांनी िदलेली शांती अिहसंा ही िशकवण आठवते. �यांनी अिहसंे�या र��यावर 
चालनूच आप�या दशेासाठी बिलदान िदले .�यांचे िवचार खपू �भावी होते. �यांची िवचार ��ी भारतच न�ह ेतर 
संपणू� जगासाठी �ासंिगक आह े .स�य आिण अिहसंा ही गांधीज��या िवचारांची पायाभतू त�वे आहते. �यां�या 
िवचारांची �ासंिगकता आज�या काळात ही िटकून आह.े अिहसंा आिण स�य या मू�यां�या मागा�ने अनकुरण 
करत.ते संघषा�त यश�वी झाले .महा�मा गांध��या अनेक �ेरणादायी िवचारापैक� ��ततु शोधिनबंधात आहारािवषयी 
नैितक, आिथ�क, वै�ािनक व आरो�या�या ��ीने िवचार मांड�यात आलेले आहते. 
 शोध स�ंा 
                  आहार ,आरो�य, नैितकता ,आिथ�क, वै�ािनक. 
��तावना 

रा��िपता महा�मा गांधी यांना सगळे लोक 'बाप ू'या नावाने दखेील ओळखतात .जे�हाही आपण महा�मा 
गांध�चे नाव ऐकतो ते�हा आप�याला �यांनी िदलेली शांती आिण अिहसंा ही िशकवण आठवत े.�यांनी अिहसंा�या 
र��यावर चालनू आप�या दशेासाठी बिलदान िदले. �यांचे िवचार खपूच �भावी होत.े महा�मा गांधी ह ेकेवळ एक 
�यि�म�व न�हत,े तर एक िवचारांची क�पना होती. असे िवचार जे केवळ भारतातच न�ह ेतर आज दखेील संपणू� 
जगात �भ�ुव गाजवत आहते .�यां�या िवचारातनू अिहसंा आिण स�य या गो��चे मह�व पटत.े �यांनी आपले 
सामािजक, आिथ�क, राजक�य, नैितक िवचार मांडले. यातलेच �यांचे आहारािवषयी आिथ�क, नैितक, सामािजक 
आिणआरो�या�या �ि�कोनातनू िवचार आपण पाहणार आहोत. 
उ�ेश :- 

१) गांधीज�ना आवडणा�या पदाथा�चा अ�यास करण े. 
२) गांधीज�चे आहारािवषयीचे आिथ�क िवचार अ�यासण.े 
३) गांधीज�चे आहारािवषयीचे नैितक िवचार अ�यासण.े 
४) गांधीज�चे आहारािवषयीचे आरो�य िवषयीचे िवचार अ�यासण े. 
५) गांधीज�चे �व�छता व आरो�य यािवषयीचे िवचार अ�यासण.े 

काय�प�ती :-द�ुयम साधनसाम�ीचा उपयोग 
गांधीज��या आई पतुली बाई �ा अ�यंत धािम�क हो�या .�यांची िदनचया� ही घरी आिण मंिदरात िवभागली 

गेली होती .कुटंुबातील एखादी �य�� आजारी पडली तर �या िनयिमतपण ेउपवास क�न स�ुषुा रा�ंिदवस सेवा 
करत असे .मोहनदास �हणजे गांधीजी वै�णव कुटंुबात वाढले आिण कठोर धोरणामळेु जैन धमा�चा �यां�यावर ती� 
�भाव होता. �यांचे म�ुय त�व �हणजे अिहसंा व जगातील सव� गो��वर िव�ास ठेवण े .अशा �कारे गांधीज�नी 
नैसिग�क �र�या अिहसंा, शाकाहार, �वतः�या श�ुीकरणासाठी उपवास आिण िविवध पंथांच े अनसु�न करणारे 
आपसही सिह�णतुा �वीकारली. 
गांधीज�ना आवडणारे पदाथ� :- 

िमठा�या स�या�हापासनू अनेक चळवळी �यांनी के�या .�यासाठी �यांना अनेक िठकाणी दौरे आिण 
चळवळीसाठी िफरावं लागत होतं. अिहसंे�या मागा�ने चालणा�या आिण जगाला शांततेचा संदशे दणेा�या या 
रा��िपता महा�मा गांधीज�चा आहार ही �यां�या राहणीमानानुसार आिण पेहरेा�यानसुार सारखाच अगदी साधा होता 
.�यांना पेढा, दधुी भोपळा ,बीट, वांगे ,डाळ ,वरण ,ताक  बदाम दधू, बदामाचा िशरा असे पदाथ� खपू आवडायच.े 
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दधुी भोप�यात खपू पोषक घटक असतात. �यामळेु बाप ूदधुी भोपळा उकडून खायचे .बापूचंा कायमच 
साि�वक आहारावर भर होता. तामसी आहार िकंवा राग वाढवणा�या अ�नपदाथा�पासनू ते कायमच दरू रािहल े
.�यां�या आहारात कायम िहर�या पालेभा�या चे �माण जा�त होते .उकडले�या भा�यांम�ये मीठ न घालता ते 
खायच.े वांग आिण बीट ह ेउकडून खायचे .साधं जेवण िकंवा एकदम साधा आहार नेहमी �याचं स�व होत. डाळीतनू 
�ोटीन आिण काब�हाय�ेट्स िमळतात �यामळेु फ� डाळ वरण खायला दखेील �यांना आवडत असे .ताक आिण 
द�ामळेु पचन खपू चांगले होते यािशवाय शरीरातील दाह कमी कर�यास मदत होते �यामळेु �यां�या आहारात 
आवजू�न दही आिण ताकांचा समावेश असे. �वतःसाठी बदाम दधू बनवण ेआिण िपण ेहा महा�मा गांधीज�चा �टीन 
चा भाग होता .गोड पदाथा�म�ये पेढ्या इतपतच बदामाचा िशरा दखेील �यांना आवडायचा. तसेच सकुामेवा पण खपू 
आवडायचा. 
गांधीज�चे आहारािवषयी िवचार :-  

गांधीज�ना वरील पदाथ� जरी आवडत असले तरी हळूहळू �वतःचे राहणीमान आिण खचा�त फरक केला. 
तसाच �यांनी �वतः�या आहारात दखेील केला. �यांना इ�ंजी प�ुतकातनू धम� ,िव�ान ,�यवहार व आरो�य यां�या 
�ि�कोनातनू  आहाराचा िवचार के�याचा िदस ूआला. �यातनूच गांधीज�नी नैितक, आिथ�क, धािम�क ,वै�ािनक व 
आरो�या�या �ि�कोनातनू आहारािवषयी िवचार मांड�याचे िदसनू येते . �यांचा आहार राजनीित आिण नैितकतेशी 
जोडलेला होता. �यांनी लहान असताना इ�ंजांबरोबर लढ�यासाठी श�� हवे असेल तर मांसाहार करण ेगरजेचे आह े
असे �यां�या िम�ांनी �यां�या मनावर िबंबवले होते .�यामळेु �यांनी एकदा बकरीचे मांस खा�ल.े परंत ुघरी खोटे 
बोलण ेह े �यां�या त�वात बसत न�हते. �यामळेु झोपताना �यां�या पोटात बकरीचा आवाज आ�यासारखे भासत 
होते .पढुे �यांनी मांसाहार िनिष� मानला व शाकाहाराचाच परु�कार केला. 

मांस �ाशन, म�पान व �ी समागमन व�य� कर�याची आईजवळ शपथ घेऊन गांधी वया�या १८ �या वष� 
उ�चिश�णासाठी इ�ंलंडम�ये गेले. �यावेळी ह�ॅी सॉ�ट यांचा'शाकाहाराची कैिफयत' हा �थं �यां�या वाचनात 
आला .�यामळेु �यां�या आहारासंबंधी िवचाराला ताि�वक व नैितक अिध�ान िमळाले. ��येक सचेतन �ा�याला 
मानवा�माणचे अनाव�यक दःुख, भीती आिण शोषण यां�यापासनू सरुि�त असे जीवन जग�याचा अिधकार आह.े 
हा नैितक िवचार शाकाहारी िवचारसरणीला अनकुरण असनू िशकारीसाठी लागणारी नखे आिण पंजे आिण क�चे 
मांस पचव�यासाठी आतड्यांची रचना िनसगा�ने िह�ं पश�ुमाण ेमाणसाला िदलेली नाहीत .�या ��ीने शाकाहारी 
अ�न पचायला हलके व आरो�यदायी आह ेअसा िवचार �याचवेळी गांधीज�चा प�का झाला. 

आिथ�क ��्या िवचार केला तर एका माणसाला परेुल असे शाकाहारी जेवण तीन चतथुा�श एकर जमीन 
िनघ ूशकते. उलट मांसाहारी भोजनासाठी मानसी दोन एकर जमीन लागते. �हणनू जगातील सव� लोक शाकाहारी 
बनले तर वाढ�या लोकसं�येचा अ�नाचा �� सलुभतेने सटूु शकेल हा यिु�वाद गांधीज�ना आधी संयिु�क वाटला. 
�यामळेुच ते लंडनम�ये शाकाहारी  लोकांचा शोध घेऊन �यांना एक� क�न �यांचे मंडळ �थापन केले. व �याचे 
िचटणीस झाल.े 

गांधीज��या मते खाण े िपण े ह े चैनीसाठी नाही तर दहे धारणसेाठी आह े .ही गो� ल�ात आ�यानंतर 
आहाराम�ये अडंी व मांसच न�ह े तर दधू दखेील �यांनी व�य� केले .वै�ािनक �ि�कोनातून मन�ुयाला अ�न 
िशजव�याची आव�यकता नाही तर रानावनातील कंदमळेु फळेच खाऊन राहावे. दधू फ� आईचे �यावे .दात 
आ�यानंतर �यांनी चाऊन खा�यायो�य आहारच �यावा. आरो�या�या ��ीने गांधीज�नी िमरची मसा�याचा दखेील 
�याग सांिगतला .�यावहा�रक आिण आिथ�क ��्या  �यांनी दाखवनू िदले क�, अ�न आहारच यो�य आह.े तसे 
गांधीज�नी भोजनगहृात दखेील या चारही �ि�कोना�या लोकांची भेट घेतली. तसेच अ�न आहारा�या सा�ािहकेचे 
सभासद ह ेझाल.े लगेचच थोड्या काळात �यांची काय�कारणीवर दखेील िनवड झाली. या सवा�चा प�रणाम �हणनू 
गांधीजी घ�न येणारी िमठाई बंद केली. गांधीज�नी �यावेळी स�ुा मीठ आिण साखरेचा वापर शरीरासाठी 
हािनकारक आह ेअसे सांिगतले व �वतः�या आहारात दखेील तसाच बदल केला .दधू पणू� बदं के�यानंतर �यांनी 
बदाम दधू व भईुमगुा�या श�गा�या दधुाचा वापर आहारात कर�यास स�ुवात केली. �यां�या मते लवकर झोपण ेव 
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लवकर उठण,े �यायाम यावर  चांगले �वा��य अवलबंनू असते. दररोज जेवणात पालेभा�या, फळे ,कडधा�यांचा 
समावेश कर�याचा संदशे िदला. �याचबरोबर िन�य �यायाम करण.े आठवड्यातनू एकदा उपवास करण.े मसालेदार 
पदाथा�चा वापर कमी करण ेअसा िवचार �यांनी मांडला. दा� व इतर �यसनाने माणसाची नीितम�ा लयास लागत े
असे सांिगतल.े गांधीज�चा आहारािवषयी खोल अ�यास बघनू, �यांचे िवचार बघनू १९१८म�ये रा��ीय पोषण 
सं�थांनी गांधीज��याकडून �वदशेी व भारतात उ�प�न होणा�या खा�पदाथा�ची मािहती व स�ला घेतला. 
�व�छतेचे मह�व 

चांग�या आरो�यासाठी जसा आहार मह�वाचा आह ेतसेच �व�छते िवषयी दखेील िवचार मांडले .शरीर 
आिण मन अ�व�छ असेल तर परमे�र कधीच �ा� होणार नाही .मा� माणसे तना- मनाने �व�छ हवी असतील तर 
�यांचे शहर आिण प�रसरही �व�छ हवा. �यां�या मते मन�ुय जातीला �या अनेक �याधीने �ासले आह े �यापैक� 
बह�तेक रोगांना कारण आरो�य व �व�छते�या िनयमांचे अ�ान होय. 'िनरोगी शरीरात िनरोगी मन वास करते 'हा 
मानव जाती�या पिह�या िनयमानसुार गांधीज�नी आरो�य व �व�छतेिवषयी चार िनयम सांिगतल.े 

 अ�यंत श�ु िवचार मनात आणत जा आिण सव� �रकामटेकड्या व मलीन िवचारांची हकालप�ी करा. 

 रा�ंिदवस �व�छ व ताजी हवा �या. 

 शारी�रक व मानिसक �मात समतोल राखा. 

 ताट उभे राहा, ताट बसा आिण आप�या एकूण कामात �यवि�थत आिण िनम�ळ रहा. �याचबरोबर ही सव� काम े
तमु�या आंत�रक ि�थतीची  िनदश�के होऊ �ा. 

आप�या मानव बांधवां�या सेवेसाठी जग�याकरता खा. �वतः�या �वाद त�ृीसाठी खाऊन जग ू नका. 
एवढ्यासाठी तमुचे मन व शरीर यांना सिु�थतीत ठेव�यासाठी आव�यक असेल इतकाच तमुचा आहार असावा. 
मन�ुय जशा �कारचा आहार घेतो तसाच होतो .तमुचे पाणी ,अ�न आिण हवा ही सव� �व�छ व श�ु असली पािहजे 
आिण केवळ �वतःपरुती �व�छता बाळगनू त�ुही समाधान न मानता जी ि�िवध �व�छता त�ुहाला �वतः�या 
बाबतीत पाळावीशी वाटेल �याच ि�िवध �व�छतेचा �चार आप�या भोवती सवा�नी करण ेआव�यक आह.े 
समारोप  
 गांधीज��या एकूणच िवचारत िवक� ि�त िनयोजन, मया�िदत गरजा, �मिन�ा ,�तपालन याला मह�व िदसनू 
येत.े गांधीजी स�य ,अिहसंेचे उपासक होते. राजक�य �वातं�याबरोबर �वावलबंन ,आिथ�क �वातं�य आिण 
�मसं�कार यांनाही �यांनी मह�व िदले .साधी राहणी आिण उ�च िवचारसरणी हा �यांचा मलूमं� होता .स�य 
,अिहसंा, क�णा मानवी म�ूये ,�वावलंबन अ�प�ृयो�ार,  संपणू� �वातं�य, आ�मबल ,नैितकता �हणजेच गांधीज�चे 
िवचार असे आपण सारांश �व�पात �हण ूशकतो. 
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