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आयुरे्वद की दृष्टि से स्थौल्य अथथात अष्टिक र्वजन यथ मोटथपथ  

डॉ. आकांक्षा गपु्ता
1, आयवेुदिक दिदकत्सक  

1पटेल्स परैाडाइस, एल आई सी कालोनी मखु्य मागष, यशं्वतपरू, बेंगलरुु  

डॉ. दियंका कौदिक2, आयवेुदिक िवक्ता,   

2 श्री नारायण िसाि अवस्थी िासकीय आयवेुि महादवद्यालय, रायपरू                   

डॉ. दविाल केिरी3, वैज्ञादनक 'एफ' 

3 सकू्ष्मतरंग नदलका अनुसंधान तथा दवकास कें द्र, जालाहल्ली, बेंगलरूु  

 

1. प्रस्तथर्वनथ  

मानव िरीर में अदतररक्त िबी का जमा होना मोटापे या अदधक वजन का कारण होता ह ै । आयवेुि में अदधक 

वजन या मोटापा स्थौल्य के नाम से जाना जाता ह ै। दकसी व्यदक्त द्वारा अत्यदधक मीठा, वसा और काबोहाइडे्रट 

यकु्त भोजन के सेवन से यह स्थौल्य नामक बीमारी उत्पन्न होती ह।ै यह िवदृि दविेर् रूप से कफ िमखु व्यदक्तयों 

में िखेी जाती ह ै। कफज परुुर् अन्य िकृदत परुुर् की तलुना में अदधक वजन या मोटापे से ग्रस्त होते हैं। आिायष 

िरक ने स्थौल्य को संतरपणजन्य दवकार (िरीर के अदत पोर्ण) के रूप में वगीकृत दकया ह।ै मोटापे के कारण 

स्वास््य पर नकारात्मक िभाव पड़ सकता है, जीवन ित्यािा कम हो सकती ह ैऔर स्वास््य समस्याएं बढ़ 

सकती हैं। मोटापा जदटलताओ ंका कारण बनता ह।ै मोटे रोदगयों को लंबे समय में मधुमेह, हृिय रोग और उच्ि 

रक्तिाप होने का खतरा होता ह ै। अनमुान बताते हैं दक मोटापे का वैदश्वक िसार 1980 से 2014 तक िो गनुा बढ़ 

गया ह।ै अदधक वजन और मोटापे को मधमेुह, इस्केदमक हृिय रोग, मेिोिषु्टी (वसा ियापिय के दवकार), उच्ि 

रक्तिाप, इस्केदमक स्रोक, ऑदस्टयोआथषराइदटस और कैं सर के बोझ के दलए दजम्मेिार ठहराया जा सकता ह।ै 

आयवेुि में, अदतस्थौल्य (मोटापा) को मेिा (वसा/वसा ऊतक) और मांस (मांस/मांसपेदियों के ऊतकों) के 

अत्यदधक संिय के रूप में वदणषत दकया गया ह,ै दजससे कूल्हों, पेट और स्तन में सूजन आ जाती ह।ै आयवेुि में 

इसे संतरपणजन्य दवकार (अत्यदधक कैलोरी के सेवन से होने वाली बीमारी) में से एक माना जाता ह।ै  

2. अष्टिक र्वजन यथ मोटथपे के प्रमुख कथरण एर्वं व्यष्टिपरक लक्षण 

मानव िरीर में मोटापा दवदभन्न करणों के वजह से हो सकता है, दजसमें से कुछ िमखु कारण कुछ इस िकार हैं: 

(क) वसा और काबोहाइडे्रट में उच्ि,  ऊजाष से भरपरू खाद्य पिाथों का अदधक सेवन, (ख) अदधक भोजन और 

अदनयदमत भोजन की आितें, (ग) गदतहीन जीवन िैली के कारण, (घ) िारीररक गदतदवदधयों में कमी, (ि) 

आनवंुदिकी, अंतःस्रावी दवकार, दिदकत्सीय कारण या मानदसक रोग, (छ) दिन के समय सोना इत्यादि। मानव 

िरीर में मोटापे के कुछ िमुख लक्षण: (क) थोड़ी मेहनत या कम िारीररक गदतदवदध पर भी सांस फूलना, (ख) 

काम करने में रुदि की कमी, (ग) िारीररक िगंुध के साथ अत्यदधक पसीना (अदतस्वेि) आना, (घ) अत्यदधक 

भखू लगना (अदतक्षधुा), (ि) अदधक प्यास लगना (अदतदपपासा), (छ) थकान महससू होना, (ज) अत्यदधक नींि 

आना (तंद्रा), (झ) भारी काम करने में कदठनाई (अक्षमता), (ट) िरीर की िदक्त में कमी (अल्पबल), (ठ) ससु्ती 

(जड़ता), (ड) अल्पाय ुइत्यादि हैं । 
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3. अष्टिक र्वजन यथ मोटथपे के दोष (अर्वथंष्टित) एर्वं ष्टनदथन 

4. मानव िरीर में मोटापे के कारण होने वाले कुछ िमुख अवांदछत िोर्: (क) आयकु्षय (जीवन ित्यािा में 

कमी), (ख) आलस्य, (ग) कृि व्यवाय (सेक्स में कदठनाई), (घ) िौबषल्य (कमजोरी), (ि) िगंुघ, (छ) 

बिबिूार पसीना आना, (ज) भखू में वदृि, (झ) अदत दपपासा (प्यास का बढ़ना) इत्यादि हैं । बॉडी मास 

इडेंक्स या बीएमआई का उपयोग करके अदधक वजन और मोटापे का आकलन दकया जाता ह।ै दकसी 

व्यदक्त के दकलोग्राम में वजन को उसकी मीटर में ऊंिाई के वगष से दवभादजत करके दकलोग्राम/मीटर2 में 

बीएमआई पररभादर्त दकया जाता ह।ै आम तौर पर, 25.0 से 29.9 के बॉडी मास इडेंक्स वाले रोगी को 

अदधक वजन वाला, और 30 या उससे अदधक बॉडी मास इडेंक्स वाले रोगी को मोटापा या अत्यदधक 

मोटा माना जाता ह।ै 35 दकलोग्राम/मीटर2 से कम बीएमआई र्वथले व्यष्टियों में रोग कथ खतरथ कम 

होतथ है  (तथष्टलकथ -1 और -2, ष्टित्र-1) । 

5. बॉडी मथस इडेंक्स (बीएमआई) = व्यष्टि कथ ष्टकलोग्रथम में र्वजन / (व्यष्टि कथ मीटर में ऊंिथई)2 

6.  

7.  

दित्र-1: बीएमआई मान के अनसुार व्यदक्त की िरीररक दस्थती [इटंरनेट] 

 

तादलका -1: व्यदक्त की िरीररक दस्थती के समक्ष बीएमआई मान [इटंरनेट] 

ष्टस्थती  बीएमआई मथन (ष्टकलोग्रथम/मीटर2) 

कम वजन 18.5 से कम 

स्वस्थ या सामान्य 18.5  - 24.9 

अदधक वजन 25.0 - 29.9 

मोटापा 30.0 - 34.9  

अत्यदधक मोटापा 35 या अदधक  
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तादलका -2: व्यदक्त की ऊंिाई और वजन के अनसुार उनका बीएमआई मान और उनकी दस्थती का वगीकरण 

[इटंरनेट] 

  
बॉडी मास इडेंक्स (बीएमआई) 
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स्वस्थ या सामान्य अदधक वजन मोटापा 
अत्यदधक 

मोटापा 

 

 

मोटापा मापने के दलए बीएमआई के अलावा कमर की पररदध का भी इस्तेमाल दकया जाता ह ै। परुुर् और मदहला 

के दलये कमर पररदध की सामान्य सीमा क्रमि: 94-102 सेटींमीटर और 80-88 सेटींमीटर होती ह।ै इसके अलावा 

अन्य स्वास््य संबंदधत समस्याओ ंके खतरे का आकलन करने के दलए दनम्नदलदखत लैब जांि दकया जाता ह:ै  
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दलदपड िोफाइल 

रक्त िकष रा (उपवास और िोपहर के भोजन के बाि रक्त िकष रा की जांि) 

रक्तिाप माप 

 

8. उपिथर कथ आयुरे्वष्टदक प्रबंिन  

आयवेुि में मोटापे के िबंधन की कई दवदधयााँ हैं, दजन्ह ेपंजीकृत आयवेुदिक दिदकत्सक की सख्त दनगरानी में ही 

करना िदहए । कुछ आयवेुदिक दवदधयों को आगे बताया गया ह ै। 

िमन उपिार 

लंघन (उपवास) 

आम पिन (वसा ियापिय को बढ़ाने के दलए पािन और्दध का मौदखक उपयोग) 

रुक्ष उद्वतषन (सूखी और्धीय िणूष द्वारा मादलि) 

भारी और पौदष्टक आहार/ परुाना िहि, सलाि आदि जैसी िीजों का सेवन  

िारीररक व्यायाम 

मानदसक काम, ध्यान, िाणायाम 

स्थौल्य के िबंधन के दलए संिोधन दिदकत्सा (िदुिकरण िदक्रया) या पंिकमष 

वमन (दिदकत्सीय उत्सजषन) 

दवरेिन (दिदकत्सीय िदुिकरण) 

लेखन वस्ती (और्धीय एनीमा) 

और्दधयााँ 

मोटापे के उपिार के दलए आयवेुि में िो तरह की और्दधयााँ सामान्य तौर पर ियोग में लाई जाती हैं ।  

एकल और्दधयााँ: गडूुिी, दवडंग, मसु्ता, िुंठी, आंवला, वि, िारुहररद्र, गगु्गलु, आदि। 

यौदगक सतू्र: दत्रकटु, नवक गगु्गलु,ु दत्रफला गुग्गलु,ु दवडंगादि िणूष, तकराररष्ट, नवायस लौह, आरोग्य वदधषनी वटी 

आदि। 

िवा का सेवन पंजीकृत आयवेुदिक दिदकत्सक की िखेरेख में कड़ाई से ही करना िादहए । आवश्यक परामिष के 

दलए राष्ट्रीय संस्थानों या सीसीआरएएस अनसंुधान कें द्रों (www.ccras.nic.in) पर ही जाना िादहए । 
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ष्टनर्वथरक उपथय 

अस्वास््यकर आहार के पररणामस्वरूप िरीर में वसा ऊतक का दनमाषण होता ह ैदजसके पररणामस्वरूप वजन 

और मोटापा बढ़ता ह।ै िारीररक गदतदवदध िारीर में ऊजाष असंतलुन को कम करती ह,ै दजसके पररणामस्वरूप 

वजन घटतथ ह ैऔर मोटापा कम होता ह।ै इसदलए, अदधक वजन या मोटापे की रोकथाम के दलए पयाषप्त 

फाइबर यकु्त स्वस्थ आहार का सेवन, सदक्रय जीवन िैली अपनाना और तनाव और थकान को िबंदधत करन े

के दलए योग और ध्यान का अभ्यास करने की अत्यदधक अनुिंसा की जाती ह।ै 

   

गडूुिी दवडंग मसु्ता 

  
 

िुंठी आंवला वि 

   

िारुहररद्र गगु्गलु दपप्पली 

दित्र-2: मोटापे के उपिार के दलए एकल और्दधयााँ [इटंरनेट] 

 

8.1. जीर्वन शैली में संशोिन 

• व्यदक्तगत क्षमता के अनसुार व्यायाम 

• दनयदमत रूप से 30 दमनट तीव्र गदत से टहलना  

• गदतहीन आितों से बिना  
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• अत्यदधक नींि से बिना  

• खाना खाते समय टीवी िखेने से बिना  

• िराब और धमू्रपान से बिना  

8.2. करने योग्य ष्टहतकर अभ्यथस 

• कम वसा और कम कैलोरी वाले खाद्य पिाथष का सेवन 

• दबना भोजन के अदधक समय तक रहने के दलए अदधक िोटीन का सेवन 

• तली हुई के बजाय उबली या उबली और पकी हुई सदजजयों का सेवन 

• खाने की लालसा से बिने के दलए बार-बार कम मात्रा में भोजन करना  

• मलाई रदहत िधू और छाछ का सेवन 

• स्वस्थ आहार जैसे - िदलया, अखरोट, सलाि, करेला, सहजन (दिगरू), जौ, गेह ,ं हरा िना, मूंग िाल, 

िहि (मध)ु, आंवला, अनार और लौकी आदि  

• िकष रा को वसा में बिलने से रोकने के दलए िदैनक भोजन में पिा गोभी का सेवन 

• पीने के दलए गमष पानी का ियोग करना  

• आहार और पेय में नींब ूका सेवन 

8.3. न करने योग्य अभ्यथस : 

• उच्ि काबोहाइडे्रट वाली सदजजयों और अनाज, जैसे - आलू, िावल आदि का सेवन  

• अदधक मीठा या मीठा उत्पाि, अदधक डेयरी उत्पाि, तले और तैलीय खाद्य पिाथष, फास्ट फूड का सेवन 

• अत्यदधक नमकीन भोजन या अत्यदधक नमक का सेवन 

 

 

9. उपसंहथर  

मोटापा घटाने या वजन कम करने के दलए वसा और काबोहाइडे्रट से भरपरू आहार से बिना िादहये। पयाषप्त 

फाइबर सामग्री के साथ स्वस्थ आहार होना िादहए। फल और सदजजयां दकसी भी िीघषकादलक आहार की 

नींव होनी िादहए। कम कैलोरी वाला आहार वजन कम करने में मिि करता ह ै। भोजन का सेवन कम करके 

और दनयदमत व्यायाम से वजन कम दकया जा सकता ह।ै आहार में कम काबोहाइडे्रट, उच्ि फाइबर, मध्यम 

िोटीन और कम वसा होना िादहए। कुछ रोदगयों में भोजन की आवदृि भी महत्वपूणष होती ह ै। दिन में पांि या 
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छह बार कम मात्रा में भोजन खाने से मिि दमलती ह।ै दिन के केवल दनदित समय पर खपत दकए गए 

मैक्रोन्यदूरएंट्स से जडेु़ जदटल आहार अनसंुधान के िौरान अच्छे नहीं पाए गए हैं। सजषरी के द्वारा मोटापा कम 

करने वाली गैदस्रक बाईपास सजषरी िदक्रया केवल गंभीर रूप से मोटे लोगों के दलए आवश्यक होती ह,ै 

क्योंदक वह अन्य तरीकों से अपना वजन कम नहीं कर सकते हैं। अध्ययनों से पता िलता ह ै दक गैदस्रक 

बाईपास सजषरी के कई िषु्ट्िभाव होते हैं और कभी-कभी घातक भी हो सकता ह।ै अत: िल्य दिदकत्सा को 

केवल अत्यदधक मोटापे से ग्रस्त लोगों के दलए ही सलाह िी जानी िादहए। अदधकांि मोटे लोग मध्यम 

एरोदबक व्यायाम जैसे िलना, तैरना, नतृ्य करने में सक्षम होते हैं। मध्यम व्यायाम आमतौर पर मोटे रोदगयों के 

दलए भी सरुदक्षत होता ह,ै हालांदक नया व्यायाम िरुू करने से पहले िारीररक मलू्यांकन से गजुरना बदुिमानी 

ह।ै मरीजों को अपने पसंि की गदतदवदधयााँ धीरे-धीरे िरुू करना िादहए । दनयदमत िदैनक व्यायाम कभी-कभी 

व्यायाम करने से ज्यािा मििगार होता ह ै । कुछ अध्ययनों से पता िलता ह ै दक वेट साइकदलंग या यो-यो 

डाइदटंग अथाषत वजन कम करना और पनु: वजन का बढ़ना उच्ि रक्तिाप, उच्ि कोलेस्रॉल, दपिािय की 

बीमारी और अन्य स्वास््य समस्याओ ंका कारण हो सकता ह।ै एक साथ अदधक वजन कम करने की 

कोदिि करने से पहले 10 िदतित वजन घटाने का ियास करना उदित होगा । वजन घटाने की िदक्रया धीरे-

धीरे होनी िादहए। 2 महीने की अवदध में 4-5 दकलोग्राम वजन कम करना और दफर वजन कम करने की गदत 

परामिष दिदकत्सक/पोर्ण दविेर्ज्ञ की िखेरेख में रखना उदित ह।ै 

 


