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Вступ. Харчування є однією з найважливіших функцій людського організму, 

оскільки нераціональне харчування призводить до виникнення багатьох 

аліментарних захворювань. Враховуючи динаміку розвитку даних захворювань все 

більш популярним стає серед молоді східна філософія харчування, до якої належить: 

макробіотичне та аюрведичне харчування. 

Матеріали і методи дослідження. В основу дослідження покладено 

опрацювання та узагальнення праць зарубіжних і вітчизняних учених у даному 

напрямі [1].  

Результати. Здоров’я може бути збережене тільки за умови повного задоволення 

фізіологічних потреб в енергії й харчових нутрієнтах. На цьому твердженні базується 

основні принципи харчування за аюрведою. Аюрведа – науково-філософський 

напрямок з чіткими і конкретними розробками технології життєдіяльності людини. 

Визначення «аюрведа» походить від двох санскритських слів: аюс – «життя» та веда 

– «абсолютна свідомість». Головна ідея харчування є те, що надлишок їжі заважає 

потоку думок. Саме, на цьому акцентує свою увагу філософія аюрведи.  

Зарубіжні та державні науковці, що займаються вивченням аюрведи, як способу 

життя, часто звертаються до твердження ми – це те, що ми їмо. Його можна 

трактувати таким чином, що певні продукти харчування мають вплив на наш 

психологічний та фізіологічний стан [1]. Оскільки їжа може викликати негативні 

емоції та навіть провокувати депресивний стан, тому при вивченні питань 

харчування в першу чергу необхідно звернутися до одного з основних джерел 

Аюрведичної медицини – Чарака-самхіті (Carakasamhita) [2-3]. В ньому йдеться: «Їжа 

є найбільш важливим з факторів, що підтримують життя. Лише вживання корисної 

їжі сприяє правильному росту і розвитку людини, вживання ж шкідливої їжі є 

причиною хвороб» [2-3]. 

У Чарака-самхіті підсумовуються вісім найважливіших чинників, які визначають, 

наскільки корисна для організму та чи інша їжа [2-3]: 

1. Властивості їжі (prakrti); 

2. Спосіб приготування їжі (karana); 

3. Сумісність харчових продуктів (samyoga); 

4. Кількість їжі (rasi); 

5. Місце (desa); 

6. Час (kala); 

7. Правила вживання їжі (upayoga-samstha); 

8. Стан і звички того, хто приймає їжу (upayoktr) 

Висновок Кожен з перелічених факторів має велике значення для здоров’я 

людини. При поєднанні свідомості людини з аюрведичним способом життя та 

пізнання філософії аюрведи відбувається покращення психологічного, емоційного, 

духовного стану людини, що разом з тим впливає на тривалість життя в цьому світі.    
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