
 
   
 
 
 
यस अ यायको नि त प नहोसु :् उ पि  १:१६-३०, उ पि  ७:१,२, 
उ पि  ८:२०, ल य ै ११, यवःथा १४, हतोपदश े २३:१९-२१, 

ू रत े १०:१-२८, रोमी १४:१७, १ तमोथी ४:१-५। 
ःमरण गनपन पदु : “ यसकारण तमील  ज खाए वा पए प न र जसक े े े ु ै
गर प न परमँ वे े रको म हमाको नि त गर।" (१ कोर थी १०:३१बाट 
पा त रत)। 

एक जना लखक परमँ वे े रमा थको वँ वासमा असहमती 
जनाएका थए। आखाल द  नँ े े े ससार र वाःत वक िचजह लाई माऽ ं
उनल वँ वाे स गछन र।् े  
 उनल भने े, “मा नस ज खा छ य ह हो। यो भ दा अ  े
मलाई थाहा छन।ै " 
 उनको करामा उनी आफ अ त भएको दिखएताप न परा अस य ु ू ूे
भ  म दन। होै , हामी खानाला ग माऽ बाँचका होइन  न त हाॆो े
खानाल हाॆो प हचान ह छे ु , तर हामी ज खा छे , यसल हाॆो स पण े ू
जीवनलाई असर त प  गछ। हामीह को रगतै , हाड, बोसो र 
कोिशकाह लाई सढृुढ पान त वह  न हामील खाएको खाना हन। ै े ु ्
य द हामील  खाना खान छो  भन हामी मनछ  भ े करा हामीलाई े े ु
थाहा छ। हामील खाएको खानाल हाॆो शर रलाई धर त रकाल असर े े े ेै
गछ भ े करा प न हामीलाई थाहा छ। अपच गरर खान र अःवःथ ु े े
खाना खानल शार रक र माने े सक पमा द:ुख पाएको हामी सबलाई ै
थाहा छ। खानाल हाॆो ववक तथा वचारलाई असर पादछ। यो े े
अच म मा  ेकरा होइन। हाॆो बचार वा ववकलाई नय ऽण गन ु े
म य थलो न हाॆो मगज हो। अ न हाॆो खानाल हाॆो मगजलाई ु ै े
ूभावकार  पमा असर गदछ। 
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ःवःथ तथा असल खानाको ःवःथ तथा असल खानाको 
बारेमा बाइबलले के भ छबारेमा बाइबलले के भ छ  
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यस अ यायमा हामील खानाको बारमा अ ययन गनछ । ःवःथ े े
जीवनशल को नि त ःवःथकर खाना अ य त मह व ह छ।ै ु  

यस अ यायको झलक: ःवःथ जीवनशल को नि त हामील ै े
व भ  उपायह  अपनाउन पदछ। तनीह मा असल तथा सत लत ु ुं
खाना एक अ य त मह वपण उपाय हो। ू  
 
१॰  परमँ वे रल मानव जातलाई दनभएको ूारि भक खाना े ु (उ पि  
१:२६-३०) 
 उ पि  १:२६-३० प नहोस। यसमा परमँ वु ् े रल स को े ृ
स मा मा नस र ज त जनावरह लाई एक खालका खाना खान नदशन ु ु ै
दनभएको थयो। परमँ वु े रल मा नस र ज तलाई य ह खाना े ु
तो नभएको अथ क होु े ? 
 हाॆा ूथम पखा आदम र हवाको नि त परमँ व् ू े रल बगचा े ँ ै
स  गन भएको थयो। यस बगचामा अन गि तय  फलफलह  र ृ ु ूँ ै
अनक कसमका बदामह  थए। यसबलाका फलफलह  र े े ू
बदामह  अ हल भ दा कःता भ  थए भनर हामील कवल अनमान े े े े ु
माऽ गन स दछ । यस ताका परमँ वे रल अदनको बगचामा व भ  े ँ ै
र ीच ी फलफलह  र बदामह  उपल ध गराउन भएको थयो भनर ू ु े
अ दाजमाऽ गन स दछ । रमिणय न दको कनारामा जीवनको 
खलाई परमँ वे रल रो नभएको थयो भनर कवल क पनामाऽ गन े े ेु

स दछ । यस खमा बा  ह जातका फलफलह  थएू । ू यक े
म हनामा फरक फरक फल फलको हनस यो। यस खमा े ु
प हाएका पातह ल कन कसमका रोगह  आउनबाट रो क यो। े ु ै
कसलाई क ह रोग लागताप न ती पातह ल नको पान स यो। यस ै े े े
खको बारमा यशका चला यह ाल ूकाशको पःतक े े े ेू ू ु २२:२ र ३मा 

वणन गनभएको थु यो। अदनको बगचाको वखान अ य त छोटकर  ँ ै
भएको कारण हामीमा धर जी ासाह  हन ःवाभा वक न हो। तर े ेै ैु
एउटाको करा हाॆो नि त य कन छु , यो हो आदम र हवाल मठोसग े ँ
खान अन त जीवनको फल फलाउन अ हल हामी मानव जातलाई े े े
उपल ध गराइएको छन।ै  
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 य प य द हामी लामो आय भएर बाँ न चाह छ  भन ु े
साकाहार  खाना न अ य त ःवःथकर खाना हो भनर व ानल ूमािणत ै े े
गरको छ। बोसोल ला दएका मास खानाभ दा ह रयोप रयो खानाल े े ेु
दघाय ह छ भनर व भ  सोध अनस धानल दखाइरहका छन। क ह ु ु ्ु े े े े े
वष अगा ड अम रकाको लोमा ल डा िच क सा े व ालयल अम रकाका े े
सभ थे े -ड एडभि टःट चचका सदःयह लाई समटर जीवनशल को े े े े ै
बारमा धर वष लगाएर तलना मक अ ययन अनस धान ग रएको े े ै ु ु
थयो। ती चचका सदःयह लाई दई समहह मा वभाजन भ रएको ु ू
थयो। एक समहल दधू ुे , फल र ह रयो सागपात खा थ भन अक ल ु े े े
मास ु खा थ। जो साकाहार  थएे , तनीह मा मटको यथा कम ु ु
माऽामा पाइएको, व भ  कसमल याउन या सरको रोग कम े े
भएको, कम उ च र चाप भएको, कम िचनीको रोग भएको, ब सन े
शि  र सो न शि  ब लयो भएको र हाडका रोगह  कम भएको े
यस अनस धानल प ा लगाएको थु े यो। व भ  गडागडीहे ु , 
फलफलहू , ह रया सागपातह , व भ  जातका समीह  तथा 
बदामह  खान सभ थे े े -ड एडभि टःटह  आठ दिख दस वष ब ढ े े े
ःवःथ जीवन बताइएको भ ायो। तनीह ल खा रएका अ ह  जःत े े ै
सतो चामल आदे , िचनी र बजारमा उपल ध हन तयार भएको ु े
याकेटका खानाह  र ग लयो िच लो ज  खानाह  अ य त ु
कममाऽामा खा थ। य ह खालको अनस धान यरोपे ु ु , अःश लया र े
दि ण अम रकामा ग रएको थयो। तनीह मा ग रएका अनस धानल े ेु
प न ःवःथकर खानाल मा नसको आय लामो भएको दखाइएको थयो। े ेु
सभ थे े -ड एडभि टःटल नकाले े े ेका चारसय भ दा वसी ू तवदनह  े े
व भ  व ा नक पऽ प ऽकाह मा छा पएका छन।ै ्  
 तर क तपयल फ र खानालाई धममा जोडर धमका म  ये े े ू  भाग 
भनर व भ  खानाह बाट पर बःन उ साउछन होला। जती खानामा े ँ ्
क र भयो यि  अ भ दा आफ स  र प वऽ भएको तनीहू ु ल े
भ लान। फ र यस बखत हामील हाॆो खानामा कन होिशयार  ् े ेै
अपनाउन पदछ र सकस म ःवःथ खाना खान हामील कन कोिशस ु े े
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गनपदछु ? (खानाबाट बिचत भय  भ दमा क मा नसलाई प वऽ ं ै े
बनाउछन रँ ् ? वा ःवःथकर खानाल मा नसको जीवनलाई ःवःथ तथा े
दघाय बनाउछु ँ ? परमँ वे रको इ छा हाॆो ला ग क होे ?)। 
 
२॰ जलूलयप छका खाना (उ पि  ९:३,४) 
 मानव जातल न याइएको पापको स वात न खानाको े ु ै
चाहनाल हो भनर हामी यशका भ ह ल बसन हदन। आदम र े े े ेू ु ु ुँ ै
हवालाई एक निँ चत खको फल नखान भनर नषध ग रएको थयो ु े े
(उ पि  २:१६,१७)। तर परमँ वे रल मना ह गनभएको करालाई े ु ु
ववाःता गरर य ह खको फल आदम र हवाल खाइहाल े े े े (उ पि  
३:६)। यो अ य त सधा र सरल पाप थयो। खानालाई दउता े
मा ुबाट हामी सचत हनपदछ। फ र यस बखत ःवःथकर र उपयोगी े ेु ु ै
खाना नखाएप न क ह हदन भनर अ तबाे ेुँ ै द प न हनहदन। यस ससारमा ु ुु ँ ै ं
खानाको बारमा छापाह ल अनक  आवाजह  उठाइरहका छन। े े े े ्
व भ  व ापननह ल यवायवती वा स पण जनमानसमा खान तथा पय े े ेु ु ू
कराल आक षत गराइरहको छ। ती सब आवाजह मा कन चा ह ठक ु ुे े ै ँ
र सत लत खाना हो भनर जा  हामीलाई ब कों ु ुे  आवँयकता ह छ।ु  
 जब जलूलय भयो तब मा नसको खानामा प रवतन प न भयो, 
हनहोस क प रवतन भयोे ेु ् : उ पि  ९:३,४। जलूलयभ दा अगा ड 
दएको खाना (उ पि  १:२६-३०) र जलूलय प छ पाएको खानामा 
क भ ता थयोे ? यो प रवतन कन भयो होला? यस प रवतनल े
मा नसमा अझ धर पाप र द  मनोवि लाई कन न याइयोे ै ु ृ ? 
 जल ूलयल पि वका सब ह रयोप रयो र बोट ब वाह लाई े ृ ै
नाश गरको थयो। यसकारण परमँ वे ेै रल मानवजातलाई मास खान े ु
अनम त दनभएको थयो। यसल गदा मा नस र ज तको बचको ु ु ुे
स व धमा ठलो प रवतन आएको थयो। हाॆोू  जीवनको सरोफरोमा े े
खानाल याएको भय र प रवतनलाई शायद हामील परा ब न प न े े ू ु
स दन । ै  

१३६ 

:jf:Yo / :j:y   



 श  र अश  मास भनको कवल यहद ह को नि त मोसाल ु ु ु े े ेू
लव यवःथामामाऽ उ लख गरका होइनै े े , ब  यो भ दा प हला न ै
थयो भनर उ पि  े ७:१,२ र उ पि  ८:२०ल के सर  बताउछनँ ?् 
 श  र अश  मास भनर छ ाउन बम कवल यहद  रा  ु ु ु ुे े े ू
स भएको दिख माऽ हो भनर मा थका  उपय  पदह ल ूमािणत ु ूे े े
गदछन। यसबखत न त कन यहद  न थए न त यहद  जात अथात ् ु ्ै ैू ू
रा  न थयो। काला तरमा परमँ वै े रल उहाँको छऽछायामँाे  रहन यहद  ू
रा  वा जातलाई मा नसह बाट छु  याउन भएको थयो भ े करामा ु ु
ववाद त छन। यसबला परमँ वै े े रल ती मा नसह लाई श  र अश  े ु ू
जनावर तथा मासको वःतत सची दनभएको थयो। यस वषयमा ःप  ु ृ ू ु
वा या ल य यवःथा ै ११ र यवःथा१४मा ग रएको छ। श  ु र अश  ु
मासको बचमा क फरक छ भनर व भ  धा मक र िच क सक ु े े
व ा नकह ल तक वतक अझस म नग ररहका त होइनन। तर ै े े ्
मा नसल ःवाः यको नि त खान हन भयो भनर परमँ वे े े ेु रल े
छ ाउनभएको ज तजनावरह को बारमा दखाइएका कारणह  अ य त ु ु ु े े
ःप  छन। धर अ् े ै श  जनावरह  मा नसको ःवाः यको नि त अ य त ु
हतकर छन जःतै ै, मसाु , सङु गरु, सप र ग  आद । हाॆो शर रको 
हफाजत भएको परमँ वे र चाहनह छ। यसकारण हाॆो शर रको ु ु
हतको नि त उपय  खाना क छ र छन भनर परमँ वु े े ेै रल े
दखाउनभएकोमा हामील अ यथा सो ने ेु हुदन। यसू त हामी कत  ुँ ै ृ
हनपदछ।ु ु  
 
३॰ नया ँकरारको यगमा खाना ु (१ तमोथी४:१-५) 
 श  र अश  खाना यहद  जातबाट स  भएको होइन भनर ु ु ुू े
अिघ लो बदामा हरका थय । तर नयाँ नयमको सऽभएप छ श  र ु ु ुँ े े
अश  खानाको अ तर म टसकको छ भनर धर मा नसह ल ु े े े े ेै आज प न 
दावी गदछन। मा नसल ज खाएप न यसमा फरक पदन भनर धर ् े े े े ै
इसाईह क धारणा छ। ै  
 तर यस तकमा कन अथ छन भनर हामी दावी गदछ । ु ै ै े
मा नसको ःवःथ जीवनको नि त पौ क खानाको ठलो तथा मह वपण ू ू
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भ मका ह छ। यसकारण नया ँकरारको स वातमा पौू ुु क खानाू त 
चासो दखाएको छन भ  ेकरालाई अक प नय न मा पुदछे ै ैु , कनभन े
खानाल न ःवःथ जीवनशल मा असर पादछ।े ै ै  
  १ तमोथी ४:१-५मा पावलल क भ नरहकाछने े े ?् क उनको े
भनाईमा अब हामील अश  जनावरको मास खाएप न ह छ भ नएको े ु ु ु
छ? 
 धमका लगा लगाएर अनकन अ तु ्े वाद  वा गलत िश ाह  
चचमा भऽीएको थयो। परमँ वे रल स मा दनभएको ववा हक े ृ ु ै
स व ध र खानाको िखलाफमा झ ो अ तवाद  स ा तह ल ु े
वँ वासीह को बचमा अ यौलता याएको थयो। यसलाई ःप  पान ै
पावलल सकाइरहका थए। खान कराे े े ु , भ दा ती सब खानाहै  जन ु
स को स मा मा नसल खान परमँ वृ ु े े रल स  गनभएको थयो। अश  े ृ ु ु
खानाह  प न “स य आ म ान भएकाह ल ध यबादसाथ खानपछे ु " 
भनर पावलको भनाईलाई गलत अथमा लनहदन े ु ुँ ै (१ तमोथी ४:३)। 
क सपे , ग , मसा आद ध यबाद दद हसन तु ुँ ै ? 
 यस ताकाका गरै -यहद  जातका मा नसह ल व भ  ू े
भोगबल ह  मत ह लाई चढाउथ। यसको बारमा पावलल रोम र ू ँ े े े
कोर थीका इसाईह लाई  सतक गराउद पऽह  लखका थए ँ ै े े (रोमी 
१४, १ कोर थी ८:४-१३, १०:२५-२८)। मत  दवीदवताह लाई ू े े
चढाएको ूसादह  खान ह छ क हदन भ े ु ुँ ै तकमा ूारि भक 
इसाईह ल सघष ग ररहका थए े ें (नपालमा अ हल प न यो समःया े े
अनौठो छनै )। यशू तको आःथामा ब लयो भएकाह ल मत लाई े ेू ू
चढाएका ूसाद खानह छ भनर वँ वाु ु े स गदथ। यसकारण मत लाई े ू
चढाएका खानाह  तनीह ल खान स य। तर जसको वँ वाे े स 
ब लयो थएन, तनीह ल कवल सागपातमाऽ खा ये े े, जन मत लाई ु ु
चढाएको हदन यो। ह रयो सागपातमाऽ  वा खानालाई छ ाइएका ुँ ै ु
सब असल खाना मा नसल खा छन भन कसल कसलाई प न हपाहा ै ै ैे े े े्
ल हनह  भनर पावलल आमह गरको हामी यहाँ पाउछ । खानाको े े े े ेु ु ँ
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आधारमा कसलाई ध म वा अधम  नभ  ुभनर पावलल य  गरको ै े े े
यो वचन समसाम यक न मा ुपदछ। ै  
 फ र अक  रोचक घटना त पऽसल ू रत े े ेू १०मा दखाइएको े
दशनमा छ। यहाँ ःवगबाट एउटा त ा भ र व भ  अश  जातका ु
जनावरह लाई पठाएर परमँ वे रल पऽसलाई खान भनरे ेू ु  अ  हाएको 
पाउछ । यसलाई न आधार मानर श  र अश  खाना छ ाउन ँ ै े ेु ु ु
न तमा प रवतन आयो भनर क हामी मा  स छ । यथाथमा क यो े े े
ज त जनावरह क बारमा दखाइएको दशन हो वा यहद ह ल अ  ु ै े े ेू
जातलाई ल छे , त छ वा अश  जनावारह लाई जःत हन पवि लाई ु ु ृ ृै े
यशभ ह ल या न पछ भनर दखाएको दशन होे े े ेू ु ? हनहोसे ु :् ू रत े
१०:२८। 
 खानाको बारमा तपा को स पण धारणा क होे ेू ?  क खान पछे ु , 
कसर  खान पछ र क त खान पछ भ े वषयमा ःप  हन तपा को ु ु ु
ानमा कःतो सधार याउन पछु ु ? 

 
४॰ सत लत तथा पौ क खाना ं ु ( हतोपदश े २३:१९-२१) 
 इॐायलका ू स  राजा सलमानल सब यगमा सा द भु ुे े ै क 
स लाह हतोपदश े २३:१९-२१मा यसर  दएका छन:् "ह मरो छोराे े , 
सन र ब मानी बनु ् ु ,् अ न तॆो दय ठक मागमा लगाऊ। बसर  े
अ ुरको र सी र मास हसनह सत स त नगर। कनक  मादक पदाथ ु ु
पउन र खानामा मःत हनह  क ाल हनछने े ेु ु ,् अ न जाँडर सीमा ल  
हनेुह  झऽझाॆ हनछन।ु ्े े ेु " ( पा त रत)। राजा सोलोमनल दएको े
यस अ तलाई हाॆ जीवनशल मा अपनाउन कसर  स नै ै े? यसल ःवःथ े
जीवन र सयमता तथा आ म नय ऽणमा कःतो सतकता अपनाउनपछ ं ु
भनर हामीलाई दखाइएको छे े ? 
 “हाॆो शर रको नि त अ य त असल र उपयोगी खाना क हन े ु ्
भनर हामील जा पुदछ। यो ानको ौोतको नि त परमँ वे े े रल े
बाइबलमा दखाइएको मा नसको ूारि भक खानालाई लनपदछ। अ  े ु
तथा गडागडीहे ु , फलफलहू , बदामह  राखर तयार पारका सरल े े
खानाह  ःवाः यको नि त असल र पौ क ह छन। तनीह ल ु ् े
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शर रलाई ब लयो बनाउछन र दमागलाई सफा रा दछन। अःवःथ ँ ् ्
तथा धर िच लो तथा भड कलो खाना शर र तथा दमागको नि त े ै
ःवःथ हदन।ुँ ै "-एलन जी ॑ाईटे , द म न ी अभ ह ल , प॰ ृ २९५, 
२९६बाट पा त रत। 
 साकाहार  भय  भ दमा सध पौ क खाना खाएको ह छ भ  ै ु
स क दैन। फ र मास खानल माऽ तपा को मि दर पी शर रलाई े े ेु
नाश ग ररहको ह छ भ  म दन। सःवाः यको नि त अ  पौ क े ु ै ु
खानाह को प न आवँयक ह छ। तनीह लाई हामील याल ु े
गनपदछ।ु  
 हनस छ तपा  साकाहार  भनर गौरब गनहोलाु े ु , तर क े
तपा ल धर िच लोे े ै , न नलो वा ग लयो खानाह  खाई रहनभएको छु ु ु ? 
ःवादलाई सव चता मानर खानामा फःदा अनकन ःवाः य समःयाह  े े ्
आउदछन। मधमह वा िचनीको रोगँ ् ु े , दयघात, प घात र या सर 
जःता घातक रोगह  कवल मास खानलाई माऽ होइन साकाहार  त े ेु
भ े तर असत लत र अपौ क खां ु ना खानलाई प न ह छ।े ु  
 तपा  क र साकाहार  भनर दावी गन होला तर तपा ल कोची े ेु
कोची खाएर आ नो शर रलाई चा हनभ दा बढ  मोटोपनलाई े
न याउनह छ भन तपा लाई क भ ेु ु े े ? साकाहार  भएर उिचत यायाम 
नग र आ नो शर रको वजनलाई ब ढ रा  नेह ल शर रमा अनकन े े ्
नकारा मक ूभावह  भऽाउन स छन।् 
 खानाह मा सयमता अपनाउन अ य त ज र  छ। असल खाना ं ु
न कन नहोसै ,्  यो धर खानल ःवाः यमा हानी प  याे े ेै ु उछन। ँ ्
सकस म व भ  खानाह  खानपदछ। यसल शर रलाई चा हन पौ क े े ेु
त वह  ल दछन। फ र यस बखत धर तथा अ् े ेै ै पच गन ग र खाएर 
तपा को ःवाः यलाई कमजोर बनाउन हदन। सत लत खाना खान ु ुुँ ै ं े
बानील न तपा लाई हत ह छ।े ै ु  
 को ह प न सभ थे े -ड एडभि टःट चचको सदःय हन साकाहार  े े ु
न हनपछ भनर चचको नयम छनै ैु े , न त हन न पदछ। धर आःथावान ु ु ै ैे
सभ थे े -ड एडभि टःटे े ह  साकाहार  नहन रो छन। तर साकाहार  भएर ु ्
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न उिचत तथा पौ क खानाह  पाईरहनभएको छ भन यसबाट ै ु े
तपा लाई क फायदा भएको महशस गनभएको छे ू ु ? 
 
५॰ बतमान प रूआयमा खाना े (रोमी १४:१७) 
रोमी १४१७मा पावलल आ नो मनत य यसर  य  गदछने :् 
“कनभन परमँ वे े रको रा य भनको खान र पउनमा होइने ु ु , तर प वऽ 
आ मामा धा मकता, शाि त र आन द हो।" उहाँको यस अ भ यि मा 
ःवाः य र खानासग स व ध क छ भनर हामील ब नपदछँ े े े ु ु ? अ तवाद  
नहन हामील कसर  होिशयार  अपनाउनपदछु े ु ? 

सभ थे े -ड एडभि टःट भएको हिशयतल ःवाः ये े ेै  स व धी 
पाएको न त नदशनू त हामी आभा रत हनपदछ। हामील सकाएका ु ु े
खाना स व धी आधारभत िश ाह  ससारको जनसक उ च िच क सा ू ु ुं ै
व ानल अनमोदन गरको पाउछ । सन े ेु ँ  १९०९मा एलन जी ॑ाईट े
अि तम पटक वहत महाशभा अथात जनरल क फर समा सहभागी ृ ् े
हनभु ु एको थयो। उहाँको अि तम व यमा यो चतावनी दनभएको े ु
थयो: “हामील खानाकराको बारमा क र नयमह  बनाउदन । तर ती े ेु ँ ै
दशह मा जहाँ फलफले ू , अ  र बदामह  ूसःतमाऽामा पाइ छन ्
यहाँ परमँ वे रका जनह को नि त मास खाना उिचत खाना होइन।ु "-
एलन जी ॑ाईटे ,, टिःटमो नज फर द चचे , ठल  े ९ प॰ ृ १५९बाट 
पा त रत। यसको अथ हाॆो शर रको नि त सकस म साकाहार  हन े ु

कोिशस गनपदछ। तर हामी साकाहार  भय  भ दमा मास खानभ दा ु ुै े
धमा मा अथात यशजःत छ  भ े होइन। यसल हामीलाई स त वा ् ूे ेै
प वऽ बनाउदनन। फ रँ ै ् े  हामील जःतो अ ल ठक खाना खाएन े े
भ दमा यसको आलोचना गरर उसको आि मक जीवनलाई ह न ूव त ै े े े ृ
वारमा सचत हनपदछ। तर यो करामा कसको दईमत हन स दनने े ु ुु ु ु ्ै ै , 
साकाहार  जीवन शर रको नि त ःवःथ जीवनशल  हो। अ न को ै
ःवःथ हन चाहादन  रु ै ? 

आजका पौ क खानालाई ूो साहन गन व ह ल ूायजसो े
खानाको तह अथात फड परा मडलाई दखाउदछन। यसल हामीलाई ् ु ्े ेँ
चा हन सबभ दा असल खाना क हो र क त खानपदछ भनर े े ेु
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दखाउदछ। यस परा मड वा तहको सबभ दा तल र म य भागमा े ँ ू
न नफनका अ ह  छन जःते ् ै: ॄाउन ॄडे , न नफनकाे  चामल वा रातो 
चामल, आटा आद। यनीह  अ भ दा धर खानपदछ। दनको छ ँ े ै ु
दिख ए घार भाग खानपदछ। यसको मा थ तहमा फलफलह  र े ु ू
सागपातह  छन। ती दनको पाँच दिख नौ भाग खानपदछ। यसभ दा ् ुे
माथी डर  उ पादनह  छन जन फले े ु ू , दधह  हनु ्ु , ती दनको दईदिख ु े
तन भाग खानपदछ। यो साकाहार लाई प न चा हन त वह  हन। ु ्े ु
यसल गदा हामीलाई चा हन भटा मन बबाट ूसःतमाऽामा पाउछ । े े ँ
दध र फल नखान पण साकाहार ल भटा मन बबा  हु ू ूे े  ाबलट े
खानपदछ। यस परा मड तथा तहको सबभ दा मा थचा ह अक  समह ु ूँ
छ जन थोर माऽाु ै मा खानपदछ। यसमा समीु , बदाम, बऊ र 
साकाहार को नि त मासको स ामा खान पदाथह । माँसहार को नि त ु े
यस ःथानमा माछामास आद छन जन थोरमाऽामा माऽ खानपदछ। ु ् ु ुै
अ तमा सबभ दा मा थ लो तहमा सबभ दा थोर खान िचजह लाई ै े
दखाइएको छ। ती हन िच लोे ु ् , तल र तलमा भटका खानाहे े ेु , ग लयो ु
र नन।ु  

परमँ वे रल दनभएको हाॆो ःवाः य हाॆो ला ग एकदम े ु
अम य उपहार हो। यस उपहारलाई सर ण गन खानकराल ू ुं े े
मह वपण भ मका ख दछ। यसकारण हामील खानकरामा धर ू ू ुे े े े ै
होिशयार  अपनाउनपदछ। ब  प  याु ु ु एर खा दा हामीलाई न फायदा ै
ह छ। हामी बरामी भय  भन हामी माऽ होइनु े , हाॆा ूयजनह ल े
प न द:ुख पाउछन। य द हामील हामीलाई र ूयजनह लाई माया ँ ् े
ग  य  भन हाॆो खानामा होिशयार ह छ । खाना असल छ वा छन े ु ै
भनर छ ाएर खान हामीमा आ म नय ऽणको आवँयक छ। े ु हाॆो 
अगा ड अनकन अःवःथ खानाह  हरदम त स राखका ह छन। े े े् ्ु
तनीह मा आक षत हन ब मानी ठहदनन। ती स य िश ाह  हाॆो ु ु ्
हतको ला ग परमँ वे रल दनभएको हो। य द हामी ती िश ाह लाई े ु
पछ याएन  भन हामी आ नो घडामा आफल न व  चे ेु ूँ ै रो हानीरहका े
हु छ । परमँ वे रल दनभएको मागमा हामी हडन  भन हामी े े ेु ँ
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नो सानीमा पदछ । हामीमाऽ होइन हाॆा ूय प रवारह ल प न े
अनकन दे ् :ुख पाउछन।ँ ्  
उपसहारं : 
थप जानकार को नि त: एलन जी ॑ाईटको कताबे , काउि सल अन 
डायट ए  ड फडसू  ्अझ प न सा द भक पःतक भएकोु  पाउछ ।ँ  
सभ थे े -ड एडभि टःट चचको माग नदिशका पःतकमा यो लिखएको छे े ेु : 
“हाॆो शर र प वऽ आ माको मि दर हो। यसकारण इसाईह ल े
यसलाई हफाजत गन पदछ। हामील ूसःतमाऽामा यायाम र बौाम ु े
लनपदछ। यसको साथसाथ हामील ःवःथ तथा पौ कु ै े  खानाह  
खानपदछ। अ न सकस म बाइबलल औ याएका अश  खानाह  ु ुे े
हामील खानहदन।े ु ुँ ै "( पा त रत)। 
 सभ थे े -ड एडभि टःट चचका उनि तसवटा धमिश ाह मा े े
ए ाइस मा यो लिखएको छे : “ूारि भक खाना: श  तथा परमँ वु े रल े
अनमोदन गनभएको जनावरह का मासलाु ु ु ई बाइबलल अनिचत भ दन। े ु ै
तर स को स मा परमँ वृ ु े रल दनभएको खानामा मास समावश भएको े ेु ु
थएन। जनावरह को ह या गन परमँ वे रल उ साउनभएको थएन। े ु
सत लत साकाहार  खाना हाॆो ःवःथ शर रको नि त असल छं ु , र 
व ानल यस त यलाई दन दन अनमोदन ग ररहको छ।े ेै ु  अदनको 
बगचामा परमँ वे रल दनभएको साकाहार  खाना हाॆो नि त आदश े ु
तथा उ च खाना हो। तर क हलका ह ती खानामा हामीलाई चा हन े ेँ
सब त वह  हदनन। व भ  प रिःथ त र ःथानह ल गदा हामीलाई ै ैुँ ् े
चा हन पौ क त वह  हाॆो खानामा नपाे   औला। तर यसबला ःवे ःथ 
रहन हामील पाएका असल खाना ज छ यसलाई लनपदछ।े े ु " 

सभ थे े -ड एडभि टःट चचको जनरल क फर स य शशन े े े ु
काउि सल अथात पौ क आहार प रषदल सन ् ्े २००६मा भिजट रयन े े
डायटर  गाइडलाइनस अथात साकाहार  नदिशकामा यो लिखएको छ् ् े : 
“न नफनका अ हे , सागपातह , फलफलहू , चा हनमाऽामा दध तथा े ु
दधबाट नकालका खा पदाथहु े , समीह , व भ  कसमका 
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बदामह , खान बऊहे , र कलःशा जसल मटलाई बगाछ यसबाट े े ु ु
जो गन स मतमाऽामा िच लो, नन र िचनीखान सफा रस गदछ ।ु " 
िच तन मनन:् 
१॰  तपा  रहको गाउे ँ तथा शहरह मा कःतो खानाको चनौ त ु

तपा ल सामना ग ररहनभएको छे ु ? क यहाँ यःता धर गलत े े ै
खानकराह  छन जसलाई अपच गरर र ःवाः यलाई हानी े ेु ्
गरर खान आक षत गदछने ?् वा आफलाई चा हन खानाको ू े
नि त प न मा नसह ल सघष ग ररहनपरको छे ें ु ? जनसक ु ु ै
सघषमा प ररहं ेताप न यसू त सरोकार राखर तपा  तथा े
तपा को समहल क गन स नह छू ुे े ु ? 

२॰  असल िश ाप न अ तबा द मनोबि ल गदा नराॆो हनस छ। ृ े ु
हाॆो खानाका नयमह  अपनाउन होिशयार हनपदछ। क ु ु े
यःता नयमह  छन जन बना बचार वा जबरजःती ला डदा ् ु ँ
अ तबा दमा ग नन स छ ? 

३॰  हामी प तत ःवभावभएको मा नस भएकोल हाॆो शर रू त े
व भ  धारणा रा  न ु ःवभा वक हो। त प न हाॆो शर रको ै ै
म य तथा मा यतालाई हाॆो मनिःथ तल ूभाव पाछ भ  ेू े
करामा बसनह । हाॆो आ मा अमर छन यसकारण हाॆो ु ु ु ै
आ मा शर रबाट अलग हुँदन भनर हामी वँ वाै े स गदछ । 
यसल गदा क हामील हाॆो शर रलाई द यवहार होइन तर े े े ु
स मानपवक तथा होिशयारसाथ हफाजत गनपछ होइन रू ु ? 
यसबार तपा  क भ ुह छे े ु ? 

४॰  धर नवे ै -आग तक सभ थु े े -ड एडभि टःटह लाई पौ क तथा े े
ःवःथ खानाको बारमा ये ि  धर ान छन। यस मह वपण े ै ै ू ्
बषयलाई सत लत ढगल सकाउन हामील क गनपदछं ु ुँ े े े ? 
अथात ःवाः यका नयमह लाई अ तवादमा नलान हामील ् े
तनीह लाई कसर  सकाउनपदछु ? 
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