
 
   
 
 
 
यस अÚयायको Ǔनिàत पÕनहोसु :् उ×पिƣ १:१६-३०, उ×पिƣ ७:१,२, 
उ×पिƣ ८:२०, लÞय ै ११, åयवःथा १४, ǒहतोपदश े २३:१९-२१, 

ूǐरत े १०:१-२८, रोमी १४:१७, १ Ǔतमोथी ४:१-५। 
ःमरण गन[पनȶ पदु : “×यसकारण Ǔतमील  ज खाए वा ǒपए पǓन र जसक े े े ु ै
गर पǓन परमँ वे े रको मǒहमाको Ǔनिàत गर।" (१ कोरÛथी १०:३१बाट 
ǾपाÛतǐरत)। 

एक जना लखक परमँ वे े रमाǓथको ǒवँ वासमा असहमती 
जनाएका Ǔथए। आखाल दÉ नँ े े े ससार र वाःतǒवक िचजहǾलाई माऽ ं
उनल ǒवँ वाे स गछ[न र।् े  
 उनल भने े, “माǓनस ज खाÛछ ×यǒह हो। ×यो भÛदा अǾ े
मलाई थाहा छन।ै " 
 उनको करामा उनी आफ अǓत भएको दिखएतापǓन परा अस×य ु ू ूे
भǏ Ǔमãदन। होै , हामी खानालाǓग माऽ बाँचका होइनɊ न त हाॆो े
खानाल हाॆो पǒहचान हÛछे ु , तर हामी ज खाÛछɊे , ×यसल हाॆो सàपण[ े ू
जीवनलाई असर त पʞ गछ[। हामीहǾको रगतै , हाड, बोसो र 
कोिशकाहǾलाई सढृुढ पानȶ त×वहǾ न हामील खाएको खाना हन। ै े ु ्
यǑद हामील  खाना खान छोʭɊ भन हामी मनȶछɊ भǏे करा हामीलाई े े ु
थाहा छ। हामील खाएको खानाल हाॆो शरȣरलाई धर तǐरकाल असर े े े ेै
गछ[ भǏे करा पǓन हामीलाई थाहा छ। अपच गरर खान र अःवःथ ु े े
खाना खानल शारȣǐरक र माने े Ǔसक Ǿपमा द:ुख पाएको हामी सबलाई ै
थाहा छ। खानाल हाॆो ǒववक तथा ǒवचारलाई असर पाद[छ। यो े े
अचàम माǏ ेकरा होइन। हाॆो Ǔबचार वा ǒववकलाई ǓनयÛऽण गनȶ ु े
मÉय थलो न हाॆो मगज हो। अǓन हाॆो खानाल हाॆो मगजलाई ु ै े
ूभावकारȣ Ǿपमा असर गद[छ। 
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ःवःथ तथा असल खानाको ःवःथ तथा असल खानाको 
बारेमा बाइबलले के भÛछबारेमा बाइबलले के भÛछ  
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यस अÚयायमा हामील खानाको बारमा अÚययन गनȶछɊ। ःवःथ े े
जीवनशलȣको Ǔनिàत ःवःथकर खाना अ×यÛत मह×व हÛछ।ै ु  

यस अÚयायको झलक: ःवःथ जीवनशलȣको Ǔनिàत हामील ै े
ǒवǓभǏ उपायहǾ अपनाउन पद[छ। ǓतनीहǾमा असल तथा सतǓलत ु ुं
खाना एक अ×यÛत मह×वपण[ उपाय हो। ू  
 
१॰  परमँ वे रल मानव जातलाई Ǒदनभएको ूारिàभक खाना े ु (उ×पिƣ 
१:२६-३०) 
 उ×पिƣ १:२६-३० पÕनहोस। यसमा परमँ वु ् े रल सǒƴको े ृ
सǾमा माǓनस र जÛत जनावरहǾलाई एक खालका खाना खान Ǔनदȶशन ु ु ै
Ǒदनभएको Ǔथयो। परमँ वु े रल माǓनस र जÛतलाई ×यǒह खाना े ु
तोÈनभएको अथ[ क होु े ? 
 हाॆा ूथम पखा[ आदम र हवाको Ǔनिàत परमँ व् ू े रल बगचा े ँ ै
सǒƴ गन[ भएको Ǔथयो। ×यस बगचामा अनǓगिÛतयɊ फलफलहǾ र ृ ु ूँ ै
अनक ǒकǓसमका बदामहǾ Ǔथए। ×यसबलाका फलफलहǾ र े े ू
बदामहǾ अǒहल भÛदा कःता ǓभǏ Ǔथए भनर हामील कवल अनमान े े े े ु
माऽ गन[ सÈदछɊ। ×यस ताका परमँ वे रल अदनको बगचामा ǒवǓभǏ े ँ ै
रǍीचǍी फलफलहǾ र बदामहǾ उपलÞध गराउन भएको Ǔथयो भनर ू ु े
अÛदाजमाऽ गन[ सÈदछɊ। रमिणय नǑदको ǒकनारामा जीवनको 
Ǿखलाई परमँ वे रल रोÜनभएको Ǔथयो भनर कवल कãपनामाऽ गन[ े े ेु
सÈदछɊ। ×यस Ǿखमा बाâ ह जातका फलफलहǾ Ǔथएू । ू×यक े
मǒहनामा फरक फरक फल फलको हनसÈØयो। ×यस Ǿखमा े ु
पãहाएका पातहǾल कन ǒकǓसमका रोगहǾ आउनबाट रोǒकÛØयो। े ु ै
कसलाई कǒह रोग लागतापǓन ती पातहǾल Ǔनको पान[ सÈØयो। यस ै े े े
Ǿखको बारमा यशका चला यहǏाल ूकाशको पःतक े े े ेू ू ु २२:२ र ३मा 
वण[न गन[भएको Ǔथु यो। अदनको बगचाको वखान अ×यÛत छोटकरȣ ँ ै
भएको कारण हामीमा धर जी£ासाहǾ हन ःवाभाǒवक न हो। तर े ेै ैु
एउटाको करा हाॆो Ǔनिàत यǒकन छु , ×यो हो आदम र हवाल Ǔमठोसग े ँ
खान अनÛत जीवनको फल फलाउन अǒहल हामी मानव जातलाई े े े
उपलåध गराइएको छन।ै  
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 यƭǒप यǑद हामी लामो आय भएर बाँÍन चाहÛछɊ भन ु े
साकाहारȣ खाना न अ×यÛत ःवःथकर खाना हो भनर ǒव£ानल ूमािणत ै े े
गरको छ। बोसोल लाǑदएका मास खानाभÛदा हǐरयोपǐरयो खानाल े े ेु
Ǒदघा[य हÛछ भनर ǒवǓभǏ सोध अनसÛधानल दखाइरहका छन। कǒह ु ु ्ु े े े े े
वष[ अगाǓड अमǐरकाको लोमाǓलÛडा िचǒक×सा े ǒवƭालयल अमǐरकाका े े
सभÛथे े -ड एडभिÛटःट चच[का सदःयहǾलाई समटर जीवनशलȣको े े े े ै
बारमा धर वष[ लगाएर तलना×मक अÚययन अनसÛधान गǐरएको े े ै ु ु
Ǔथयो। ती चच[का सदःयहǾलाई दई समहहǾमा ǒवभाजन भǐरएको ु ू
Ǔथयो। एक समहल दधू ुे , फल र हǐरयो सागपात खाÛथ भन अकȾल ु े े े
मास ु खाÛथ। जो साकाहारȣ Ǔथएे , ǓतनीहǾमा मटको åयथा कम ु ु
माऽामा पाइएको, ǒवǓभǏ ǒकǓसमल ãयाउन ÈयाÛसरको रोग कम े े
भएको, कम उÍच रƠचाप भएको, कम िचनीको रोग भएको, ǓबǓस[न े
शिƠ र सोÍन शिƠ बǓलयो भएको र हाडका रोगहǾ कम भएको े
×यस अनसÛधानल पƣा लगाएको Ǔथु े यो। ǒवǓभǏ गडागडीहǾे ु , 
फलफलहǾू , हǐरया सागपातहǾ, ǒवǓभǏ जातका ǓसमीहǾ तथा 
बदामहǾ खान सभÛथे े े -ड एडभिÛटःटहǾ आठ दिख दस वष[ बǒढ े े े
ःवःथ जीवन Ǔबताइएको भʣायो। ǓतनीहǾल खाǐरएका अǏहǾ जःत े े ै
सतो चामल आǑदे , िचनी र बजारमा उपलåध हन तयार भएको ु े
Üयाकेटका खानाहǾ र गǓलयो िचãलो जǋ खानाहǾ अ×यÛत ु
कममाऽामा खाÛथ। यǒह खालको अनसÛधान यरोपे ु ु , अःशǓलया र े
दि¢ण अमǐरकामा गǐरएको Ǔथयो। ǓतनीहǾमा गǐरएका अनसÛधानल े ेु
पǓन ःवःथकर खानाल माǓनसको आय लामो भएको दखाइएको Ǔथयो। े ेु
सभÛथे े -ड एडभिÛटःटल Ǔनकाले े े ेका चारसय भÛदा वसी ूǓतवदनहǾ े े
ǒवǓभǏ व£ाǓनक पऽ पǓऽकाहǾमा छाǒपएका छन।ै ्  
 तर कǓतपयल फǐर खानालाई धम[मा जोडर धम[का मÉ ये े े ू  भाग 
भनर ǒवǓभǏ खानाहǾबाट पर बःन उÈसाउछन होला। जती खानामा े ँ ्
कʣर भयो ×यिƣ अǾभÛदा आफ सƨ र पǒवऽ भएको Ǔतनीहू ु Ǿल े
भÛलान। फǐर ×यस बखत हामील हाॆो खानामा ǒकन होिशयारȣ ् े ेै
अपनाउन पद[छ र सकसàम ःवःथ खाना खान हामील ǒकन कोिशस ु े े
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गन[पद[छु ? (खानाबाट बिचत भयɊ भÛदमा क माǓनसलाई पǒवऽ ं ै े
बनाउछन रँ ् ? वा ःवःथकर खानाल माǓनसको जीवनलाई ःवःथ तथा े
Ǒदघा[य बनाउछु ँ ? परमँ वे रको इÍछा हाॆो लाǓग क होे ?)। 
 
२॰ जलूलयपǓछका खाना (उ×पिƣ ९:३,४) 
 मानव जातल Ǔनà×याइएको पापको सǽवात न खानाको े ु ै
चाहनाल हो भनर हामी यशका भƠहǾल Ǔबस[न हदन। आदम र े े े ेू ु ु ुँ ै
हवालाई एक Ǔनिँ चत Ǿखको फल नखान भनर Ǔनषध गǐरएको Ǔथयो ु े े
(उ×पिƣ २:१६,१७)। तर परमँ वे रल मनाǒह गन[भएको करालाई े ु ु
ववाःता गरर ×यǒह Ǿखको फल आदम र हवाल खाइहाल े े े े (उ×पिƣ 
३:६)। यो अ×यÛत Ǔसधा र सरल पाप Ǔथयो। खानालाई दउता े
माǏुबाट हामी सचत हनपद[छ। फǐर ×यस बखत ःवःथकर र उपयोगी े ेु ु ै
खाना नखाएपǓन कǒह हदन भनर अǓतबाे ेुँ ै Ǒद पǓन हनहदन। यस ससारमा ु ुु ँ ै ं
खानाको बारमा छापाहǾल अनकɊ आवाजहǾ उठाइरहका छन। े े े े ्
ǒवǓभǏ ǒव£ापननहǾल यवायवती वा सàपण[ जनमानसमा खान तथा पय े े ेु ु ू
कराल आकǒष[त गराइरहको छ। ती सब आवाजहǾमा कन चाǒह Ǒठक ु ुे े ै ँ
र सतǓलत खाना हो भनर जाǏ हामीलाई बǒƨकों ु ुे  आवँयकता हÛछ।ु  
 जब जलूलय भयो तब माǓनसको खानामा पǐरवत[न पǓन भयो, 
हन[होस क पǐरवत[न भयोे ेु ् : उ×पिƣ ९:३,४। जलूलयभÛदा अगाǓड 
Ǒदएको खाना (उ×पिƣ १:२६-३०) र जलूलय पǓछ पाएको खानामा 
क ǓभǏता Ǔथयोे ? यो पǐरवत[न ǒकन भयो होला? यस पǐरवत[नल े
माǓनसमा अझ धर पाप र दƴ मनोविƣलाई ǒकन Ǔनà×याइयोे ै ु ृ ? 
 जल ूलयल पिØवका सब हǐरयोपǐरयो र बोटǓबǽवाहǾलाई े ृ ै
नाश गरको Ǔथयो। ×यसकारण परमँ वे ेै रल मानवजातलाई मास खान े ु
अनमǓत Ǒदनभएको Ǔथयो। यसल गदा[ माǓनस र जÛतको Ǔबचको ु ु ुे
सàवÛधमा ठलो पǐरवत[न आएको Ǔथयो। हाॆोू  जीवनको सरोफरोमा े े
खानाल ãयाएको भयǋर पǐरवत[नलाई शायद हामील परा बÐन पǓन े े ू ु
सÈदनɊ। ै  
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 शƨ र अशƨ मास भनको कवल यहदȣहǾको Ǔनिàत मोसाल ु ु ु े े ेू
लवåयवःथामामाऽ उãलख गरका होइनै े े , बǾ ×यो भÛदा पǒहला न ै
Ǔथयो भनर उ×पिƣ े ७:१,२ र उ×पिƣ ८:२०ल के सरȣ बताउछनँ ?् 
 शƨ र अशƨ मास भनर छʫाउन बम कवल यहदȣ राƶ ु ु ु ुे े े ू
सǽभएको दिख माऽ हो भनर माǓथका  उपय[Ơ पदहǾल ूमािणत ु ूे े े
गद[छन। ×यसबखत न त कन यहदȣ न Ǔथए न त यहदȣ जात अथा[त ् ु ्ै ैू ू
राƶ न Ǔथयो। कालाÛतरमा परमँ वै े रल उहाँको छऽछायामँाे  रहन यहदȣ ू
राƶ वा जातलाई माǓनसहǾबाट छɪु  याउन भएको Ǔथयो भǏे करामा ु ु
ǒववाद त छन। ×यसबला परमँ वै े े रल ती माǓनसहǾलाई शƨ र अशƨ े ु ू
जनावर तथा मासको ǒवःतत सची Ǒदनभएको Ǔथयो। यस ǒवषयमा ःपƴ ु ृ ू ु
वाÉया लåयåयवःथा ै ११ र åयवःथा१४मा गǐरएको छ। शƨ ु र अशƨ ु
मासको Ǔबचमा क फरक छ भनर ǒवǓभǏ धाǓम[क र िचǒक×सक ु े े
व£ाǓनकहǾल तक[ ǒवतक[  अझसàम नगǐररहका त होइनन। तर ै े े ्
माǓनसल ःवाःØयको Ǔनिàत खान हन भयो भनर परमँ वे े े ेु रल े
छʫाउनभएको जÛतजनावरहǾको बारमा दखाइएका कारणहǾ अ×यÛत ु ु ु े े
ःपƴ छन। धर अ् े ै शƨ जनावरहǾ माǓनसको ःवाःØयको Ǔनिàत अ×यÛत ु
ǒहतकर छन जःतै ै, मसाु , सङु गरु, सप[ र Ǔगƭ आदȣ। हाॆो शरȣरको 
ǒहफाजत भएको परमँ वे र चाहनहÛछ। ×यसकारण हाॆो शरȣरको ु ु
ǒहतको Ǔनिàत उपयƠ खाना क छ र छन भनर परमँ वु े े ेै रल े
दखाउनभएकोमा हामील अÛयथा सोÍने ेु हुदन। यसूǓत हामी कत£ ुँ ै ृ
हनपद[छ।ु ु  
 
३॰ नया ँकरारको यगमा खाना ु (१ Ǔतमोथी४:१-५) 
 शƨ र अशƨ खाना यहदȣ जातबाट सǾ भएको होइन भनर ु ु ुू े
अिघãलो बदामा हरका ǓथयɊ। तर नयाँ Ǔनयमको सऽभएपǓछ शƨ र ु ु ुँ े े
अशƨ खानाको अÛतर मǒटसकको छ भनर धर माǓनसहǾल ु े े े े ेै आज पǓन 
दावी गद[छन। माǓनसल ज खाएपǓन ×यसमा फरक पदȷन भनर धर ् े े े े ै
इसाईहǾक धारणा छ। ै  
 तर ×यस तक[ मा कन अथ[ छन भनर हामी दावी गद[छɊ। ु ै ै े
माǓनसको ःवःथ जीवनको Ǔनिàत पौǒƴक खानाको ठलो तथा मह×वपण[ ू ू
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भǓमका हÛछ। ×यसकारण नया ँकरारको सǾवातमा पौǒƴू ुु क खानाूǓत 
चासो दखाएको छन भǏ ेकरालाई अकãपǓनय न माǏपुद[छे ै ैु , ǒकनभन े
खानाल न ःवःथ जीवनशलȣमा असर पाद[छ।े ै ै  
  १ Ǔतमोथी ४:१-५मा पावलल क भǓनरहकाछने े े ?् क उनको े
भनाईमा अब हामील अशƨ जनावरको मास खाएपǓन हÛछ भǓनएको े ु ु ु
छ? 
 धम[का लगा लगाएर अनकन अǓतु ्े वादȣ वा गलत िश¢ाहǾ 
चच[मा Ǔभऽीएको Ǔथयो। परमँ वे रल सǒƴमा Ǒदनभएको ववाǒहक े ृ ु ै
सàवÛध र खानाको िखलाफमा झʧो अǓतवादȣ ǓसƨाÛतहǾल ु े
ǒवँ वासीहǾको Ǔबचमा अÛयौलता ãयाएको Ǔथयो। ×यसलाई ःपƴ पान[ ै
पावलल Ǔसकाइरहका Ǔथए। खान कराे े े ु , भÛदा ती सब खानाहै Ǿ जन ु
सǒƴको सǾमा माǓनसल खान परमँ वृ ु े े रल सǒƴ गन[भएको Ǔथयो। अशƨ े ृ ु ु
खानाहǾ पǓन “स×य आ×म£ान भएकाहǾल धÛयबादसाथ खानपछ[े ु " 
भनर पावलको भनाईलाई गलत अथ[मा Ǔलनहदन े ु ुँ ै (१ Ǔतमोथी ४:३)। 
क सप[े , Ǔगƭ, मसा आǑद धÛयबाद Ǒदद हसनȶ तु ुँ ै ? 
 ×यस ताकाका गरै -यहदȣ जातका माǓनसहǾल ǒवǓभǏ ू े
भोगबलȣहǾ मतȸहǾलाई चढाउथ। ×यसको बारमा पावलल रोम र ू ँ े े े
कोरÛथीका इसाईहǾलाई  सतक[  गराउद पऽहǾ लखका Ǔथए ँ ै े े (रोमी 
१४, १ कोरÛथी ८:४-१३, १०:२५-२८)। मतȸ दवीदवताहǾलाई ू े े
चढाएको ूसादहǾ खान हÛछ ǒक हदन भǏे ु ुँ ै तक[ मा ूारिàभक 
इसाईहǾल सघष[ गǐररहका Ǔथए े ें (नपालमा अǒहल पǓन यो समःया े े
अनौठो छनै )। यशूǓतको आःथामा बǓलयो भएकाहǾल मतȸलाई े ेू ू
चढाएका ूसाद खानहÛछ भनर ǒवँ वाु ु े स गद[थ। ×यसकारण मतȸलाई े ू
चढाएका खानाहǾ ǓतनीहǾल खान सÈØय। तर जसको ǒवँ वाे े स 
बǓलयो Ǔथएन, ǓतनीहǾल कवल सागपातमाऽ खाÛØये े े, जन मतȸलाई ु ु
चढाएको हदनØयो। हǐरयो सागपातमाऽ  वा खानालाई छʫाइएका ुँ ै ु
सब असल खाना माǓनसल खाÛछन भन कसल कसलाई पǓन हपाहा ै ै ैे े े े्
Ǻǒƴल हन[हǏ भनर पावलल आमह गरको हामी यहाँ पाउछɊ। खानाको े े े े ेु ु ँ
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आधारमा कसलाई धǓम[ वा अधमȸ नभǏ ुभनर पावलल åयƠ गरको ै े े े
यो वचन समसामǒयक न माǏुपद[छ। ै  
 फǐर अकȾ रोचक घटना त पऽसल ूǐरत े े ेू १०मा दखाइएको े
दश[नमा छ। यहाँ ःवग[बाट एउटा तǏा भǐर ǒवǓभǏ अशƨ जातका ु
जनावरहǾलाई पठाएर परमँ वे रल पऽसलाई खान भनरे ेू ु  अâ हाएको 
पाउछɊ। ×यसलाई न आधार मानर शƨ र अशƨ खाना छʫाउन ँ ै े ेु ु ु
ǓनǓतमा पǐरवत[न आयो भनर क हामी माǏ सÈछɊ। यथाथ[मा क यो े े े
जÛत जनावरहǾक बारमा दखाइएको दश[न हो वा यहदȣहǾल अǾ ु ै े े ेू
जातलाई àलÍछे , तÍछ वा अशƨ जनावारहǾलाई जःत हनȶ पविƣलाई ु ु ृ ृै े
यशभƠहǾल ×याÊन पछ[ भनर दखाएको दश[न होे े े ेू ु ? हन[होसे ु :् ूǐरत े
१०:२८। 
 खानाको बारमा तपाɂको सàपण[ धारणा क होे ेू ?  क खान पछ[े ु , 
कसरȣ खान पछ[ र कǓत खान पछ[ भǏे ǒवषयमा ःपƴ हन तपाɂको ु ु ु
£ानमा कःतो सधार ãयाउन पछ[ु ु ? 
 
४॰ सतǓलत तथा पौǒƴक खाना ं ु (ǒहतोपदश े २३:१९-२१) 
 इॐायलका ूǓसƨ राजा सलमानल सब यगमा साÛदǓभ[ु ुे े ै क 
सãलाह ǒहतोपदश े २३:१९-२१मा यसरȣ Ǒदएका छन:् "ह मरो छोराे े , 
सन र बǒƨमानी बनु ् ु ,् अǓन Ǔतॆो ǿदय Ǒठक माग[मा लगाऊ। बसरȣ े
अǍुरको रÈसी र मास हसनȶहǾǓसत सǍत नगर। ǒकनकȧ मादक पदाथ[ ु ु
ǒपउन र खानामा मःत हनहǾ कǍाल हनछने े ेु ु ,् अǓन जाँडरÈसीमा लʤ 
हनेुहǾ झऽझाॆ हनछन।ु ्े े ेु " (ǾपाÛतǐरत)। राजा सोलोमनल Ǒदएको े
यस अǓत[लाई हाॆ जीवनशलȣमा अपनाउन कसरȣ ǓसÈनै ै े? यसल ःवःथ े
जीवन र सयमता तथा आ×मǓनयÛऽणमा कःतो सतक[ ता अपनाउनपछ[ ं ु
भनर हामीलाई दखाइएको छे े ? 
 “हाॆो शरȣरको Ǔनिàत अ×यÛत असल र उपयोगी खाना क हन े ु ्
भनर हामील जाǏपुद[छ। यो £ानको ौोतको Ǔनिàत परमँ वे े े रल े
बाइबलमा दखाइएको माǓनसको ूारिàभक खानालाई Ǔलनपद[छ। अǏ े ु
तथा गडागडीहǾे ु , फलफलहǾू , बदामहǾ राखर तयार पारका सरल े े
खानाहǾ ःवाःØयको Ǔनिàत असल र पौǒƴक हÛछन। ǓतनीहǾल ु ् े
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शरȣरलाई बǓलयो बनाउछन र Ǒदमागलाई सफा राÉदछन। अःवःथ ँ ् ्
तथा धर िचãलो तथा भडǒकलो खाना शरȣर तथा Ǒदमागको Ǔनिàत े ै
ःवःथ हदन।ुँ ै "-एलन जी ॑ाईटे , द ǓमǓनƸी अभ ǒहǓलǍ, प॰ ृ २९५, 
२९६बाट ǾपाÛतǐरत। 
 साकाहारȣ भयɊ भÛदमा सधɆ पौǒƴक खाना खाएको हÛछ भǏ ै ु
सǒकÛदैन। फǐर मास खानल माऽ तपाɂको मिÛदर Ǿपी शरȣरलाई े े ेु
नाश गǐररहको हÛछ भǏ Ǔमãदन। सःवाःØयको Ǔनिàत अǾ पौǒƴक े ु ै ु
खानाहǾको पǓन आवँयक हÛछ। ǓतनीहǾलाई हामील Éयाल ु े
गन[पद[छ।ु  
 हनसÈछ तपाɂ साकाहारȣ भनर गौरब गन[होलाु े ु , तर क े
तपाɂल धर िचãलोे े ै , नǓनलो वा गǓलयो खानाहǾ खाई रहनभएको छु ु ु ? 
ःवादलाई सवȾÍचता मानर खानामा फःदा अनकन ःवाःØय समःयाहǾ े े ्
आउदछन। मधमह वा िचनीको रोगँ ् ु े , ǿदयघात, प¢घात र ÈयाÛसर 
जःता घातक रोगहǾ कवल मास खानलाई माऽ होइन साकाहारȣ त े ेु
भǏे तर असतǓलत र अपौǒƴक खां ु ना खानलाई पǓन हÛछ।े ु  
 तपाɂ कʤर साकाहारȣ भनर दावी गन[ होला तर तपाɂल कोची े ेु
कोची खाएर आÝनो शरȣरलाई चाǒहनभÛदा बढȣ मोटोपनलाई े
Ǔनà×याउनहÛछ भन तपाɂलाई क भǏेु ु े े ? साकाहारȣ भएर उिचत åयायाम 
नगǐर आÝनो शरȣरको वजनलाई बǒढ राÉ नेहǾल शरȣरमा अनकन े े ्
नकारा×मक ूभावहǾ Ǔभऽाउन सÈछन।् 
 खानाहǾमा सयमता अपनाउन अ×यÛत जǽरȣ छ। असल खाना ं ु
न ǒकन नहोसै ,्  ×यो धर खानल ःवाःØयमा हानी पâ याे े ेै ु उछन। ँ ्
सकसàम ǒवǓभǏ खानाहǾ खानपद[छ। यसल शरȣरलाई चाǒहन पौǒƴक े े ेु
त×वहǾ ǓलÛदछन। फǐर ×यस बखत धर तथा अ् े ेै ै पच गनȶ गǐर खाएर 
तपाɂको ःवाःØयलाई कमजोर बनाउन हदन। सतǓलत खाना खान ु ुुँ ै ं े
बानील न तपाɂलाई ǒहत हÛछ।े ै ु  
 कोǒह पǓन सभÛथे े -ड एडभिÛटःट चच[को सदःय हन साकाहारȣ े े ु
न हनपछ[ भनर चच[को Ǔनयम छनै ैु े , न त हन न पद[छ। धर आःथावान ु ु ै ैे
सभÛथे े -ड एडभिÛटःटे े हǾ साकाहारȣ नहन रोÏछन। तर साकाहारȣ भएर ु ्
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न उिचत तथा पौǒƴक खानाहǾ पाईरहनभएको छ भन ×यसबाट ै ु े
तपाɂलाई क फायदा भएको महशस गन[भएको छे ू ु ? 
 
५॰ बत[मान पǐरूआयमा खाना े (रोमी १४:१७) 
रोमी १४१७मा पावलल आÝनो मनतåय यसरȣ åयƠ गद[छने :् 
“ǒकनभन परमँ वे े रको राÏय भनको खान र ǒपउनमा होइने ु ु , तर पǒवऽ 
आ×मामा धाǓम[कता, शािÛत र आनÛद हो।" उहाँको यस अǓभåयिƠमा 
ःवाःØय र खानासग सàवÛध क छ भनर हामील बÐनपद[छँ े े े ु ु ? अǓतवादȣ 
नहन हामील कसरȣ होिशयारȣ अपनाउनपद[छु े ु ? 

सभÛथे े -ड एडभिÛटःट भएको हिशयतल ःवाःØये े ेै  सàवÛधी 
पाएको ǓनǓतǓनदȶशनूǓत हामी आभाǐरत हनपद[छ। हामील Ǔसकाएका ु ु े
खाना सàवÛधी आधारभत िश¢ाहǾ ससारको जनसक उÍच िचǒक×सा ू ु ुं ै
ǒव£ानल अनमोदन गरको पाउछɊ। सन े ेु ँ  १९०९मा एलन जी ॑ाईट े
अिÛतम पटक वहत महाशभा अथा[त जनरल कÛफरÛसमा सहभागी ृ ् े
हनभु ु एको Ǔथयो। उहाँको अिÛतम वƠåयमा यो चतावनी Ǒदनभएको े ु
Ǔथयो: “हामील खानाकराको बारमा कʤर ǓनयमहǾ बनाउदनɊ। तर ती े ेु ँ ै
दशहǾमा जहाँ फलफले ू , अǏ र बदामहǾ ूसःतमाऽामा पाइÛछन ्
×यहाँ परमँ वे रका जनहǾको Ǔनिàत मास खाना उिचत खाना होइन।ु "-
एलन जी ॑ाईटे ,, टिःटमोǓनज फर द चच[े , ठलȣ े ९ प॰ ृ १५९बाट 
ǾपाÛतǐरत। यसको अथ[ हाॆो शरȣरको Ǔनिàत सकसàम साकाहारȣ हन े ु
कोिशस गन[पद[छ। तर हामी साकाहारȣ भयɊ भÛदमा मास खानभÛदा ु ुै े
धमा[×मा अथा[त यशजःत छɊ भǏे होइन। यसल हामीलाई सÛत वा ् ूे ेै
पǒवऽ बनाउदनन। फǐरँ ै ् े  हामील जःतो अǾल Ǒठक खाना खाएन े े
भÛदमा ×यसको आलोचना गरर उसको आि×मक जीवनलाई हÜन ूवǓत ै े े े ृ
वारमा सचत हनपद[छ। तर यो करामा कसको दईमत हन सÈदनने े ु ुु ु ु ्ै ै , 
साकाहारȣ जीवन शरȣरको Ǔनिàत ःवःथ जीवनशलȣ हो। अǓन को ै
ःवःथ हन चाहादनɊ रु ै ? 

आजका पौǒƴक खानालाई ूो×साहन गनȶ ǒव£हǾल ूायजसो े
खानाको तह अथा[त फड ǒपराǓमडलाई दखाउदछन। यसल हामीलाई ् ु ्े ेँ
चाǒहन सबभÛदा असल खाना क हो र कǓत खानपद[छ भनर े े ेु
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दखाउदछ। ×यस ǒपराǓमड वा तहको सबभÛदा तल र मÉय भागमा े ँ ू
नǓनफनका अǏहǾ छन जःते ् ै: ॄाउन ॄडे , नǓनफनकाे  चामल वा रातो 
चामल, आटा आǑद। ǒयनीहǾ अǾभÛदा धर खानपद[छ। Ǒदनको छ ँ े ै ु
दिख एËघार भाग खानपद[छ। ×यसको माǓथ तहमा फलफलहǾ र े ु ू
सागपातहǾ छन। ती Ǒदनको पाँच दिख नौ भाग खानपद[छ। ×यसभÛदा ् ुे
माथी डरȣ उ×पादनहǾ छन जन फले े ु ू , दधहǾ हनु ्ु , ती Ǒदनको दईदिख ु े
Ǔतन भाग खानपद[छ। यो साकाहारȣलाई पǓन चाǒहन त×वहǾ हन। ु ्े ु
यसल गदा[ हामीलाई चाǒहन ǓभटाǓमन Ǔबबाट ूसःतमाऽामा पाउछɊ। े े ँ
दध र फल नखान पण[ साकाहारȣल ǓभटाǓमन Ǔबबाâ हु ू ूे े  ʫाबलट े
खानपद[छ। ×यस ǒपराǓमड तथा तहको सबभÛदा माǓथचाǒह अकȾ समह ु ूँ
छ जन थोर माऽाु ै मा खानपद[छ। ×यसमा Ǔसमीु , बदाम, Ǔबऊ र 
साकाहारȣको Ǔनिàत मासको सʣामा खान पदाथ[हǾ। माँसहारȣको Ǔनिàत ु े
×यस ःथानमा माछामास आǑद छन जन थोरमाऽामा माऽ खानपद[छ। ु ् ु ुै
अÛतमा सबभÛदा माǓथãलो तहमा सबभÛदा थोर खान िचजहǾलाई ै े
दखाइएको छ। ती हन िचãलोे ु ् , तल र तलमा भटका खानाहǾे े ेु , गǓलयो ु
र नन।ु  

परमँ वे रल Ǒदनभएको हाॆो ःवाःØय हाॆो लाǓग एकदम े ु
अमãय उपहार हो। ×यस उपहारलाई सर¢ण गन[ खानकराल ू ुं े े
मह×वपण[ भǓमका खãदछ। ×यसकारण हामील खानकरामा धर ू ू ुे े े े ै
होिशयारȣ अपनाउनपद[छ। बǒƨ पâ याु ु ु एर खाÛदा हामीलाई न फायदा ै
हÛछ। हामी Ǔबरामी भयɊ भन हामी माऽ होइनु े , हाॆा ǒूयजनहǾल े
पǓन द:ुख पाउछन। यǑद हामील हामीलाई र ǒूयजनहǾलाई माया ँ ् े
गâ यɊ भन हाॆो खानामा होिशयार हÛछɊ। खाना असल छ वा छन े ु ै
भनर छʫाएर खान हामीमा आ×मǓनयÛऽणको आवँयक छ। े ु हाॆो 
अगाǓड अनकन अःवःथ खानाहǾ हरदम तǓस[ राखका हÛछन। े े े् ्ु
ǓतनीहǾमा आकǒष[त हन बǒƨमानी ठहदȷनन। ती स×य िश¢ाहǾ हाॆो ु ु ्
ǒहतको लाǓग परमँ वे रल Ǒदनभएको हो। यǑद हामी ती िश¢ाहǾलाई े ु
पछ याएनɊ भन हामी आÝनो घडामा आफल न वÑ चे ेु ूँ ै रो हानीरहका े
हÛुछɊ। परमँ वे रल Ǒदनभएको माग[मा हामी ǒहडनɊ भन हामी े े ेु ँ
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नोÈसानीमा पद[छɊ। हामीमाऽ होइन हाॆा ǒूय पǐरवारहǾल पǓन े
अनकन दे ् :ुख पाउछन।ँ ्  
उपसहारं : 
थप जानकारȣको Ǔनिàत: एलन जी ॑ाईटको ǒकताबे , काउिÛसल अन 
डायट एÖ ड फडसू  ्अझ पǓन साÛदǓभ[क पःतक भएकोु  पाउछɊ।ँ  
सभÛथे े -ड एडभिÛटःट चच[को माग[Ǔनदȶ िशका पःतकमा यो लिखएको छे े ेु : 
“हाॆो शरȣर पǒवऽ आ×माको मिÛदर हो। ×यसकारण इसाईहǾल े
यसलाई ǒहफाजत गन[ पद[छ। हामील ूसःतमाऽामा åयायाम र Ǔबौाम ु े
Ǔलनपद[छ। ×यसको साथसाथ हामील ःवःथ तथा पौǒƴकु ै े  खानाहǾ 
खानपद[छ। अǓन सकसàम बाइबलल औãयाएका अशƨ खानाहǾ ु ुे े U
हामील खानहदन।े ु ुँ ै "(ǾपाÛतǐरत)। 
 सभÛथे े -ड एडभिÛटःट चच[का उनिÛतसवटा धम[िश¢ाहǾमा े े
एʞाइसɊमा यो लिखएको छे : “ूारिàभक खाना: शƨ तथा परमँ वु े रल े
अनमोदन गन[भएको जनावरहǾका मासलाु ु ु ई बाइबलल अनिचत भÛदन। े ु ै
तर सǒƴको सǾमा परमँ वृ ु े रल Ǒदनभएको खानामा मास समावश भएको े ेु ु
Ǔथएन। जनावरहǾको ह×या गन[ परमँ वे रल उÈसाउनभएको Ǔथएन। े ु
सतǓलत साकाहारȣ खाना हाॆो ःवःथ शरȣरको Ǔनिàत असल छं ु , र 
ǒव£ानल यस तØयलाई ǑदनǑदन अनमोदन गǐररहको छ।े ेै ु  अदनको 
बगɆचामा परमँ वे रल Ǒदनभएको साकाहारȣ खाना हाॆो Ǔनिàत आदश[ े ु
तथा उÍच खाना हो। तर कǒहलकाǒह ती खानामा हामीलाई चाǒहन े ेँ
सब त×वहǾ हदनन। ǒवǓभǏ पǐरिःथǓत र ःथानहǾल गदा[ हामीलाई ै ैुँ ् े
चाǒहन पौǒƴक त×वहǾ हाॆो खानामा नपाे   औला। तर ×यसबला ःवे ःथ 
रहन हामील पाएका असल खाना ज छ ×यसलाई Ǔलनपद[छ।े े ु " 

सभÛथे े -ड एडभिÛटःट चच[को जनरल कÛफरÛस Ûयǒशशन े े े ु
काउिÛसल अथा[त पौǒƴक आहार पǐरषदल सन ् ्े २००६मा भिजटǐरयन े े
डायटरȣ गाइडलाइनस अथा[त साकाहारȣ Ǔनदȶ िशकामा यो लिखएको छ् ् े : 
“नǓनफनका अǏहǾे , सागपातहǾ, फलफलहǾू , चाǒहनमाऽामा दध तथा े ु
दधबाट Ǔनकालका खाƭपदाथ[हǾु े , ǓसमीहǾ, ǒवǓभǏ ǒकǓसमका 
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बदामहǾ, खान ǓबऊहǾे , र कलःशा जसल मटलाई Ǔबगाछ[ ×यसबाट े े ु ु
जोǓगन ǓसǓमतमाऽामा िचãलो, नन र िचनीखान Ǔसफाǐरस गद[छɊ।ु " 
िचÛतन मनन:् 
१॰  तपाɂ रहको गाउे ँ तथा शहरहǾमा कःतो खानाको चनौǓत ु

तपाɂल सामना गǐररहनभएको छे ु ? क ×यहाँ यःता धर गलत े े ै
खानकराहǾ छन जसलाई अपच गरर र ःवाःØयलाई हानी े ेु ्
गरर खान आकǒष[त गद[छने ?् वा आफलाई चाǒहन खानाको ू े
Ǔनिàत पǓन माǓनसहǾल सघष[ गǐररहनपरको छे ें ु ? जनसक ु ु ै
सघष[मा पǐररहं ेतापǓन ×यसूǓत सरोकार राखर तपाɂ तथा े
तपाɂको समहल क गन[ सÈनहÛछू ुे े ु ? 

२॰  असल िश¢ापǓन अǓतबाǑद मनोबिƣल गदा[ नराॆो हनसÈछ। ृ े ु
हाॆो खानाका ǓनयमहǾ अपनाउन होिशयार हनपद[छ। क ु ु े
यःता ǓनयमहǾ छन जन Ǔबना Ǔबचार वा जबरजःती लाǓडदा ् ु ँ
अǓतबाǑदमा गǓनन सÈछɊ? 

३॰  हामी पǓतत ःवभावभएको माǓनस भएकोल हाॆो शरȣरूǓत े
ǒवǓभǏ धारणा राÉ न ु ःवभाǒवक हो। त पǓन हाॆो शरȣरको ै ै
मãय तथा माÛयतालाई हाॆो मनिःथǓतल ूभाव पाछ[ भǏ ेू े
करामा Ǔबस[नहǏ। हाॆो आ×मा अमर छन ×यसकारण हाॆो ु ु ु ै
आ×मा शरȣरबाट अलग हुँदन भनर हामी ǒवँ वाै े स गद[छɊ। 
×यसल गदा[ क हामील हाॆो शरȣरलाई दåय[वहार होइन तर े े े ु
सàमानपव[क तथा होिशयारसाथ ǒहफाजत गन[पछ[ होइन रू ु ? 
यसबार तपाɂ क भǏुहÛछे े ु ? 

४॰  धर नवे ै -आगÛतक सभÛथु े े -ड एडभिÛटःटहǾलाई पौǒƴक तथा े े
ःवःथ खानाको बारमा ×ये िƣ धर £ान छन। यस मह×वपण[ े ै ै ू ्
Ǔबषयलाई सतǓलत ढगल Ǔसकाउन हामील क गन[पद[छं ु ुँ े े े ? 
अथा[त ःवाःØयका ǓनयमहǾलाई अǓतवादमा नलान हामील ् े
ǓतनीहǾलाई कसरȣ Ǔसकाउनपद[छु ? 
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