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37. Філософія ведичного харчування 
 

Тетяна Хорунжа, Микола Кітов 
Національний університет харчових технологій, Київ, Україна 

 
Вступ. Невід’ємною частиною життєдіяльності людини є її харчування. На 

сьогодні людство стає більш вибагливим щодо вибору їжі. З’являються нові напрямки 
в культурі їжі.  

Матеріали і методи. Проаналізовано літературу із зазначеної проблематики та 
використано методи наукового пізнання: аналіз, синтез, узагальнення, абстрагування. 

Результати. Одним з нових напрямів харчування,що поширюються останнім 
часом в Україні є Аюрведа. В «Аюрведі» стверджується, що харчування впливає не 
лише на фізичний стан людини, а й на її розумові здібності, а також на її моральні й 
духовні якості [1]. 

У Ведах проповідується така думка: «Людина є те, що вона їсть». Ведична їжа у 
своїй основі вегетаріанська, точніше лактовегетаріанська, оскільки згідно з уявленням 
представників ведичної культури харчування, життя будь-якої живої істоти священне 
і забиття невинних живих створінь є грубим порушенням законів Бога. Крім того, із 
ведичної точки зору будь-яка плоть непридатна для їжі [2; 3]. 

Разом з тим, згідно з «Ведами», молоко – є одним  з найважливіших харчових 
продуктів. Тому для ведичного харчування характерним є широке використання 
молока і молочних продуктів [4]. 

Причиною усіх захворювань «Аюрведа» вважає бруд, стрес і неправильне 
харчування. З ведичної точки зору лактовегетаріанство – це не тільки система 
харчування, а й невід’ємна частина способу життя і філософія тих, хто прагне до 
духовного удосконалення. 

Згідно з «Аюрведою», їжа потрібна не лише для того, щоб підтримати життя і 
дати енергію, її друге призначення – сприяти очищенню розуму й свідомості. Той, хто 
піклується про свій духовний розвиток, перш ніж прийняти їжу, повинен 
запропонувати її Богу. Споживання запропонованої Богу їжі сприяє духовному 
прогресу людини. 

«Аюрведа» позитивно відноситься до голодування. Згідно з «Аюрведою», піст 
зміцнює силу волі та загальне здоров’я людини. Окрім вказаного, періодичне 
голодування дає відпочинок травній системі. Через голодування почуття стають більш 
сприйнятливішими, а розум і свідомість прояснюється. Але голодування і піст повинні 
бути помірними. Вони мають чітко визначені часові рамки. Повний піст не повинен 
тривати більше одного-трьох днів. 

Висновки. Ведична філософії харчування проповідує багато раціонального: 
різноманітний набір страв, дотримання правильного режиму харчування, проведення 
регулярного голодування і посту. 
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