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प्रसु्ति शोध पत्र योगासन, जीिनशैली और आिार के जतिल अंिसंबंधो ंऔर मानि के शारीररक, मानतसक 

एिं आध्यात्मिक स्वास्थ्य पर उनके समग्र प्रभाि का गिन िर्था तिसृ्ति तिशे्लषण प्रसु्ति करिा िै। आधुतनक 

युग में जिााँ एक ओर औद्योतगक प्रगति ने भौतिक सुख-सुतिधाओ ंमें अभूिपूिव िृत्मि की िै, ििी ंरू्दसरी ओर 

गतििीन जीिनशैली और असंिुतलि खान-पान ने अनेक प्रकार की जीिनशैली जतनि व्यातधयो ं(आयुिेर्द के 

अनुसार संिपवणजन्य व्यातधयो)ं को जन्म तर्दया िै। यि शोध प्राचीन भारिीय ज्ञान परंपरा—तिशेष रूप से 

आयुिेर्द, िठयोग प्रर्दीतपका, घेरण्ड संतििा, योगकुण्डतलनु्यपतनषि् और भगिद्गीिा—में ितणवि 'तमिािार' 

और 'पथ्य-अपथ्य' के तसिांिो ंकी ििवमान िैज्ञातनक पररपे्रक्ष्य में प्रासंतगकिा को स्थातपि करिा िै। शोध में 

यि स्पष्ट तकया गया िै तक योग मात्र कुछ शारीररक मुद्राओ ं(आसनो)ं िक सीतमि निी ंिै, अतपिु यि एक 

संपूणव जीिन पिति िै। उतचि आिार के अभाि में योग का अभ्यास तनष्फल तसि िोिा िै, िर्था तबना 

शारीररक सतियिा के केिल उत्तम आिार भी पूणव स्वास्थ्य प्रर्दान करने में अक्षम िै। तितभन्न सांत्मिकीय 

और नैर्दातनक अध्ययनो ंके िुलनािक मूल्ांकन के माध्यम से यि प्रमातणि तकया गया िै तक योगासन और 

सात्मिक (संिुतलि) आिार का संयुक्त प्रयोग न केिल मानतसक िनाि, अिसार्द, मोिापा, उच्च रक्तचाप 

और मधुमेि जैसे रोगो ंके तनिारण में अतं्यि प्रभािशाली िै, बत्मि यि मानि शरीर की स्वायत्त नाडी प्रणाली, 

हृर्दय संििन िंत्र और चयापचय प्रतियाओ ंको भी इष्टिम स्तर पर संिुतलि करिा िै। प्राकृतिक तचतकत्सा 

और शालक्य िंत्र के नैर्दातनक अनुसंधानो ंका समािेश करिे हुए, यि शोध पत्र स्पष्ट करिा िै तक िैतश्वक 

स्वास्थ्य संकि के समाधान िेिु योग और यौतगक आिार को एक अतनिायव जीिनशैली के रूप में अंगीकार 

करना समय की सिोपरर आिश्यकिा िै। 
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1. प्रस्तावना 

योग और आिार मानि जीिन के र्दो ऐसे मूलभूि और अतिभाज्य सं्तभ 

िैं तजन पर एक स्वस्थ, सुखी और संिुतलि जीिन की संपूणव 

आधारतशला तिकी हुई िै। 'योग' जीिन की उस पिति या शैली का 

नाम िै जो स्वाभातिक रूप से प्रते्यक मनुष्य की िोनी चातिए। 

ऐतििातसक, सांसृ्कतिक और र्दाशवतनक दृतष्टकोण से मानि जीिन की 

र्दो मुि पितियााँ मानी गई िैं: योग पिति िर्था भोग पिति। योग 

जीिन पिति का अनुसरण करने िाला मनुष्य तनरोग, स्वस्थ, संुर्दर, 

पतित्र और सक्षम रििे हुए जीिन पयंि सुख और आनंर्द की अनुभूति 

करिा िै। इसके तिपरीि, भोग जीिन पिति में मनुष्य रोगी, अस्वस्थ, 

श्रीिीन और अक्षम रििे हुए जीिन भर शारीररक और मानतसक 

के्लशो ंका सामना करिा िै। 

आधुतनक जीिनशैली में तनरंिर बढ़िा मानतसक िनाि, व्यािसातयक 

प्रतिस्पधाव, और आिार संबंधी अज्ञानिा मानि समाज को एक गंभीर 

स्वास्थ्य संकि की ओर ले जा रिी िै। आज के समय में संपूणव तिश्व में 

मानतसक स्वास्थ्य समस्याएाँ  एक तिकराल चुनौिी बन चुकी िैं; िैतश्वक 

स्वास्थ्य संगठनो ंकी निीनिम ररपोिों के अनुसार तिश्व की एक बहुि 

बडी आबार्दी मानतसक स्वास्थ्य समस्याओ ं से पीतडि िै। तनत्मिय 

जीिनशैली और अस्वास्थ्यकर आिार मनुष्यो ंको जीिनशैली संबंधी 

गंभीर तिकारो ंसे घेर रिे िैं। ऐसी तिकि पररत्मस्थति में, प्राचीन भारिीय 

तिज्ञान—योग और आयुिेर्द—का मित्व और भी अतधक प्रासंतगक िो 

जािा िै। 

आयुिेर्द का मूल तसिांि िै: "स्वस्थस्य स्वास्थ्य रक्षणं, आिुरस्य तिकार 

प्रशमनम्" अर्थावि् स्वस्थ व्यत्मक्त के स्वास्थ्य की रक्षा करना और रोगी 

के रोगो ंका शमन करना। इस मिान उदे्दश्य की पूतिव का सबसे सशक्त 

माध्यम 'योग' और 'आिार का अनुशासन' िै। भारिीय ऋतष-मुतनयो ंने 

यि भली-भांति जान तलया र्था तक शरीर के सभी िंत्रो ंको सुचारु रूप 

से कायव करने, मांसपेतशयो ंमें लचीलापन लाने और ितियो ंको मजबूिी 

प्रर्दान करने के तलए योग और संिुतलि आिार र्दोनो ंका सि-अत्मस्तत्व 

अतनिायव िै। मितषव पिंजतल के अनुसार योग के द्वारा मन की िृतत्तयो ं

का शुत्मिकरण िोिा िै, व्याकरण से िाणी का, और आयुिेर्द (आिार 

ि तचतकत्सा) के द्वारा शरीर का शुत्मिकरण िोिा िै। 

इस शोध पत्र की प्रस्तािना इस मूल तिचार पर आधाररि िै तक आिार 

िी मन को प्रभातिि करिा िै और मन िी समस्त कमों को इंतद्रयो ंके 

माध्यम से संचातलि और तनरे्दतशि करिा िै। अिः  योगाभ्यास का पूणव 

लाभ िमें िभी प्राप्त िो सकिा िै जब िमारा भोजन संिुतलि और 

तनयंतत्रि िो। यि किना अतिशयोत्मक्त निी ंिोगी तक तनयंतत्रि भोजन 

और योग र्दोनो ंएक-रू्दसरे के पूरक िैं िर्था एक िी तसके्क के र्दो पिलू 

िैं। प्रसु्ति शोध इसी पूरकिा की िैज्ञातनक और शास्त्रीय तििेचना 

करने का एक व्यापक प्रयास िै, तजसमें आधुतनक नैर्दातनक प्रमाणो ं

और प्राचीन गं्रर्थो ंके सूत्रो ंका समन्वय तकया गया िै। 

 

भूवमका 

योग और आिार के तिषय में भारिीय िाङ्मय अतं्यि समृि और 

िैज्ञातनक दृतष्ट से पूणव िै। अष्टांग योग से लेकर िठयोग के तितभन्न गं्रर्थो ं

और आयुिेर्द की संतििाओ ंमें जीिनशैली के इन र्दो अंगो ंका अतं्यि 

सूक्ष्मिा से िणवन तकया गया िै। सातित्य की यि समीक्षा स्पष्ट करिी िै 

तक योग केिल शारीररक व्यायाम निी ंिै, बत्मि चेिना का तिज्ञान िै। 

भगिद्गीिा में भगिान श्रीकृष्ण ने स्वस्थ जीिन और योग की सफलिा 

के तलए आिार और तििार के संिुलन को अतनिायव बिाया िै। गीिा 

में किा गया िै तक जो व्यत्मक्त आिार, तििार, कमव, नीरं्द और जागरण 

में संिुतलि िै, उसी के तलए योग रु्दखो ंका नाश करने िाला तसि िोिा 

िै। आचायव शंकर के अनुसार, "जो इत्मियो ंद्वारा ग्रिण तकया जाये, िि 

आिार िै", अर्थावि् आिार केिल िि निी ं जो िम मुख से खािे िैं, 

बत्मि िि भी िै जो िम अपनी ज्ञानेत्मियो ंसे ग्रिण करिे िैं। 

िठयोग के प्रमुख गं्रर्थो—ं'िठयोग प्रर्दीतपका' और 'घेरण्ड संतििा'—में 

यौतगक आिार को तिस्तार से पररभातषि तकया गया िै। स्वामी 

स्वािाराम द्वारा रतचि 'िठयोग प्रर्दीतपका' और मितषव घेरण्ड रतचि 

'घेरण्ड संतििा' में स्पष्ट रूप से 'तमिािार' की अिधारणा प्रसु्ति की 

गई िै। िठप्रर्दीतपका में ितणवि िै तक जो आिार तिग्ध (तचकनाई 

युक्त), मधुर और परमेश्वर को समतपवि करके खाया जाए, िर्था तजसमें 

पेि का एक-चौर्थाई भाग िायु के संचरण के तलए खाली छोड तर्दया 

जाए, उसे तमिािार कििे िैं। मितषव घेरण्ड ने चेिािनी रे्दिे हुए किा 

िै तक जो साधक तमिािार का पालन तकए तबना िी योगाभ्यास शुरू 

कर रे्दिा िै, उसे योग में तसत्मि िो प्राप्त निी ंिोिी, अतपिु िि अनेक 

प्रकार के भयंकर रोगो ंसे ग्रतसि िो जािा िै। 

आयुिेर्द के प्रमुख गं्रर्थो ंजैसे 'चरक संतििा', 'सुशु्रि संतििा' और 'अष्टांग 

हृर्दयम्' में भी आिार को औषतध के समान माना गया िै। आचायव 

कश्यप ने आिार को 'मिाभेषज' (सबसे बडी औषतध) किा िै। इन 

संतििाओ ंमें 'पथ्य' (जो शरीर के स्रोिो ंऔर मन के तलए अनुकूल िो) 

और 'अपथ्य' (जो शरीर और मन के तलए िातनकारक िो) का तिसृ्ति 

तििेचन उपलब्ध िै। आधुतनक शोधकिावओ,ं जैसे तक डॉ. िृत्मप्त तििारी 

ने अपने िुलनािक सांसृ्कतिक अध्ययन में प्रमातणि तकया िै तक 

भारिीय प्रणाली में योग और सात्मिक आिार पर तर्दया गया बल 

आधुतनक जीिनशैली की चुनौतियो,ं जैसे अिसार्द और असंिुलन, के 

तनिारण का सबसे प्रभािशाली साधन िै। सररिा पारीक (२०२२) के 

शोध पत्र "युिाओ ं के व्यत्मक्तत्व तिकास में योग की भूतमका का 

अध्ययन" में बिाया गया िै तक योग एक व्यित्मस्थि चैिन्य प्रतिया िै 

तजससे मनुष्य का चहंुमुखी तिकास बहुि कम समय में पूरा तकया जा 

सकिा िै। प्राकृतिक तचतकत्सा भी एक ऐसी तचतकत्सा पिति िै जो 

शरीर को प्राकृतिक िरीको ं से स्वस्थ रखने पर बल रे्दिी िै, तजसमें 

आिार और योग की भूतमका कें द्रीय िै। 

 

2. शोध के उदे्दश्य 

प्रसु्ति शोध पत्र के मुि उदे्दश्य तनम्नतलत्मखि िैं: प्रर्थम, योगासन और 

संिुतलि आिार (तमिािार) के मध्य के जैतिक, मनोिैज्ञातनक और 

आध्यात्मिक अंिसंबंधो ंकी तिसृ्ति तििेचना करना। तद्विीय, आयुिेर्द 

और िठयोग में ितणवि 'पथ्य-अपथ्य' और 'ऋिुचयाव' के प्राचीन तसिांिो ं

की आधुतनक नैर्दातनक संर्दभव में िैज्ञातनक प्रासंतगकिा का गिन 

मूल्ांकन करना। िृिीय, आधुतनक पाश्चात्य जीिनशैली से उत्पन्न िोने 

िाले रोगो ं (संिपवणजन्य व्यातधयो)ं जैसे—मोिापा, उच्च रक्तचाप, 

मधुमेि और मानतसक िनाि—के तनिारण में योग एिं आिार की 

संयुक्त भूतमका को सांत्मिकीय और नैर्दातनक प्रमाणो ंके आधार पर 

तसि करना। चिुर्थव, तितशष्ट रोगो ं(जैसे शूल रोग, अशव, नेत्र एिं कणव 

रोग) के संर्दभव में यौतगक आिार के तचतकत्सीय प्रभािो ंका तिशे्लषण 

करना। पंचम, समाज को योग और ध्यान को अपनी आर्दिो ंमें शुमार 

करने िर्था एक प्रसन्न ि स्वस्थ जीिन की कंुजी के रूप में अंगीकार 

करने िेिु साक्ष्य-आधाररि पे्ररणा प्रर्दान करना। 
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3. शोध पद्धवत 

इस शोध पत्र में मुििः  िणवनािक, तिशे्लषणािक और सातित्य-

समीक्षा आधाररि शोध पिति का व्यित्मस्थि प्रयोग तकया गया िै। 

प्रार्थतमक स्रोिो ं के अंिगवि िठयोग के शास्त्रीय गं्रर्थो ं (िठयोग 

प्रर्दीतपका, घेरण्ड संतििा, योगकुण्डतलनु्यपतनषि्), आयुिेर्द की मूल 

संतििाओ ं (चरक संतििा, सुशु्रि संतििा, अष्टांग हृर्दयम्) और 

श्रीमद्भगिद्गीिा के मूल श्लोको ंका सैिांतिक एिं र्दाशवतनक अध्ययन 

तकया गया िै। तद्विीयक स्रोिो ंके रूप में योग, प्राकृतिक तचतकत्सा, 

आधुतनक पोषण तिज्ञान और जीिनशैली प्रबंधन पर प्रकातशि 

समसामतयक राष्टर ीय एिं अंिरावष्टर ीय शोध पत्रो,ं तचतकत्सा पतत्रकाओ ंके 

लेखो ं और सांत्मिकीय प्रतििेर्दनो ं का संकलन तकया गया िै। 

िुलनािक तिशे्लषण तितध का प्रयोग करिे हुए आधुतनक नैर्दातनक 

मापरं्दडो ं (जैसे शारीररक द्रव्यमान सूचकांक, रक्तचाप, स्वास्थ्य 

व्यििार सूचकांक) के सार्थ पारंपररक यौतगक आिार (तमिािार) के 

प्रभािो ं का सि-संबंध स्थातपि करने के तलए उपलब्ध सांत्मिकीय 

आाँकडो ंका पररमाणािक मूल्ांकन तकया गया िै। इसके अतिररक्त, 

तितशष्ट भौगोतलक सिेक्षणो ं(जैसे जयपुर योग कें द्र सिेक्षण) से प्राप्त 

आाँकडो ंका गुणािक तिशे्लषण भी इस शोध में समातिि तकया गया 

िै। 

 

4. चचाा 

शोध के इस मुि भाग में योगासन, जीिनशैली और आिार के तितिध 

आयामो ंका िमबि और अतं्यि गिन तिशे्लषण तकया गया िै। 

शारीररक और मानवसक शरीरविया ववज्ञान पर योगासन का 

प्रभाव 

योग केिल शारीररक व्यायाम निी ंिै, बत्मि यि शरीर, मन, चेिना 

और आिा को एकजुि करके पूणव संिुलन में लाने की एक अतं्यि 

सूक्ष्म और िैज्ञातनक प्रतिया िै। शरीर को ऐसे आसन या त्मस्थति में 

रखना तजससे त्मस्थरिा और सुख का अनुभि िो, योगासन किलािा 

िै। 

हृर्दय और रक्त संििन िंत्र पर योगासनो ं का प्रभाि अतं्यि 

सकारािक िोिा िै। सामान्य शारीररक व्यायामो ं की भााँति आसन 

करिे समय हृर्दयगति का असामान्य रूप से बढ़ना अपेतक्षि निी ं

िोिा। पद्मासन, िज्रासन जैसे ध्यानािक आसनो ं में हृर्दय ि रक्त 

संििन प्रणाली पर कायवभार नू्यनिम रििा िै। जब शरीर और मन 

भली-भांति तशतर्थल िो जािे िैं, िो िायतिक िनाि कम िो जािा िै, 

तजससे रक्त िातितनयां भी तशतर्थल िो जािी िैं और रक्तचाप िर्था 

हृर्दयगति प्राकृतिक रूप से कम िोकर सामान्य िो जािी िै। आधुतनक 

अनुसंधानो ं ने यि भी तसि तकया िै तक योगाभ्यास शरीर की 

संिेर्दनशीलिा को पुनः  स्थातपि करिा िै। शीषावसन या सिांगासन जैसे 

मुद्रा अभ्यास उच्च रक्तचाप के कारण िोने िाली हृर्दय की 

जतिलिाओ,ं तिशेषकर हृर्दय के बाएाँ  आतलंर्द के बढ़ने की समस्या को 

रोकने और उसके उपचार में अतं्यि लाभकारी तसि हुए िैं। योग के 

तनयतमि अभ्यास से िनाि से जुडे िामोनल स्राि की अतिसतियिा में 

भी उले्लखनीय कमी आिी िै। 

िायुपेशी िंत्र और मनो-शारीररक तशतर्थलीकरण के दृतष्टकोण से, 

मनुष्य की भािनाओ ंका सीधा प्रभाि उसकी शारीररक तियाओ ंपर 

पडिा िै। योग रीति से आसन करने पर पेतशयो,ं नाडी िंत्र एिं 

मत्मस्तष्क के मध्य एक अर््दभूि और अपूिव सामंजस्य का तनमावण िोिा 

िै। उतियान बंध और नौतल तिया जैसी यौतगक प्रतियाओ ंमें उर्दर की 

पेतशयो ंका उतृ्कष्ट उपयोग िोिा िै तजससे पाचन िंत्र को बल तमलिा 

िै। तनयतमि योगाभ्यास से स्वायत्त नाडी संस्थान का संिुलन इस प्रकार 

स्थातपि िोिा िै तक प्रतितर्दन के िनाि और तचंिा शरीर के भीिरी 

िािािरण की सम्यािस्था को तबगाड निी ंपािे। योगासन मत्मस्तष्क को 

ठीक उसी प्रकार उते्ततजि करिे िैं तजससे सकारािक रसायनो ंका 

स्राि िोिा िै, जो व्यत्मक्त को आनंर्द, संिुतष्ट और शांति की अनुभूति 

करािे िैं। योग से प्राप्त यि आनंर्द क्षतणक सुखो ंया भौतिक भोगो ंसे 

सिवर्था तभन्न और उच्च कोति का िोिा िै। 

 

वमताहार की तात्विक और वैज्ञावनक वववेचना 

योग के गं्रर्थो ंमें आिार को साधना की सफलिा का मेरुरं्दड माना गया 

िै। आिार के तबना शरीर में िि ऊजाव और प्राणशत्मक्त उत्पन्न निी ंिो 

सकिी जो योगासनो ंऔर प्राणायाम के र्दीघवकातलक अभ्यास के तलए 

तनिांि आिश्यक िै। योग का उदे्दश्य केिल शरीर को पुष्ट करना निी ं

िै, बत्मि प्राणो ंपर तनयंत्रण प्राप्त करना िै। 

िठयोग गं्रर्थो ंमें यौतगक आिार को िीन मुि शे्रतणयो ंमें तिभातजि 

तकया गया िै: तमिािार (संिुतलि और मध्यम आिार), पथ्य आिार 

(अनुकूल और लाभकारी आिार), और अपथ्य आिार (ितजवि और 

िातनकारक आिार)। तमिािार की सबसे उतृ्कष्ट और िैज्ञातनक 

पररभाषा िठयोग प्रर्दीतपका और घेरण्ड संतििा में तमलिी िै: "शुिं 

सुमधुरं तिग्धमुर्दराधवतिितजविम्। भुज्यिे सुरसंप्रीत्या तमिािारतममं 

तिरु्दः "। इसका िात्पयव यि िै तक आिार स्वच्छ, सुमधुर (प्राकृतिक रूप 

से मीठा), तिग्ध (आिश्यक स्वस्थ िसा से युक्त) िोना चातिए। 

पेि को भरने का अनुपाि तमिािार का सबसे मित्वपूणव िैज्ञातनक 

पिलू िै। पेि के आधे भाग को अन्न (ठोस आिार) से, िीसरे या चौर्थाई 

भाग को जल (िरल पर्दार्थव) से भरना चातिए, और शेष एक-चौर्थाई 

भाग को िायु के संचलन और पाचन तिया के तलए पूणविः  खाली छोड 

रे्दना चातिए। यतर्द पेि को पूरी िरि से ठोस आिार से भर तर्दया जाए, 

िो पाचक रसो ं को भोजन के सार्थ तमतश्रि िोने और आमाशय की 

मांसपेतशयो ंको मंर्थन प्रतिया के तलए कोई स्थान निी ंतमलिा। इससे 

पाचन िंत्र पर अतिररक्त र्दबाि पडिा िै और भोजन पचने के बजाय 

सडने लगिा िै, जो शरीर में तिजािीय द्रव्य या तिष उत्पन्न करिा िै। 

तमिािार न केिल भोजन की मात्रा को तनयंतत्रि करिा िै, बत्मि यि 

भी तनधावररि करिा िै तक 'क्या खाएं' और 'तकस भाि से खाएं' 

(तशिसम्प्रीतै्य - ईश्वर को अतपवि करने के भाि से), जो इसे मात्र एक 

शारीररक तिया से उठाकर एक आध्यात्मिक अनुशासन बना रे्दिा िै। 

 

आयुवेद के पररपे्रक्ष्य में पथ्य और अपथ्य का ववसृ्तत वसद्धाांत 

आयुिेर्द में जो आिार शरीर के स्रोिो ंमें कोई अिरोध पैर्दा न करे और 

मन के तलए सुखकर िो, उसे 'पथ्य' किा गया िै। 'पथ्य' शब्द 'पर्थ' धािु 

से तनतमवि िै तजसका अर्थव िै रास्ता, अर्थावि् जो शरीर त्मस्थि मागों में 

प्राकृतिक प्रिाि को बनाए रखे ििी पथ्य िै। इसके तिपरीि, जो पर्दार्थव 

शरीर के अंगो ंको नुकसान पहंुचाएं और मानतसक रूप से अरुतचकर 

िो,ं उन्हें 'अपथ्य' किा गया िै। आधुतनक तिज्ञान भी मानिा िै तक 

र्दोषपूणव आिार लेने का मुि कारण अज्ञानिा िै। िीन, अम्लीय िर्था 

अप्राकृतिक आिार की अतधकिा की मांग से व्यत्मक्त अस्वस्थ िो रिे 

िैं। 

िठयोग के अनुसार उत्तम योग साधको ंके तलए पुराना चािल, जौ, 

साठी चािल, क्षीर (रू्दध), घृि (घी), मक्खन, तमश्री, शिर्द, सोठं, परिल, 

लौकी, िरोई, खीरा, मंूग की र्दाल और िषाव का शुि जल उतृ्कष्ट पथ्य 

माने गए िैं। प्राकृतिक िसा जैसे अखरोि, बार्दाम, और नाररयल का 
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िेल मत्मस्तष्क के कायव और िामोनल संिुलन के तलए अतं्यि आिश्यक 

माने गए िैं। रू्दसरी ओर अत्यतधक कडिे, खटे्ट, नमकीन, िीखे, 

अत्यतधक भुने हुए पर्दार्थव, र्दिी, गररष्ठ सत्मियां, मार्दक द्रव्य, लिसुन 

आतर्द िामतसक और राजतसक प्रिृतत्तयो ंको बढ़ािे िैं और योग साधना 

में तिघ्न उत्पन्न करिे िैं, अिः  इन्हें अपथ्य की शे्रणी में रखा गया िै। 

 

वववभन्न व्यावधयो ां में पथ्य-अपथ्य का नैदावनक अनुप्रयोग 

तितभन्न शारीररक और मानतसक रोगो ंके उपचार में पथ्य-अपथ्य का 

पालन औषतधयो ंसे भी अतधक मित्वपूणव माना गया िै। आयुिेर्द के 

तिद्वानो ंका कर्थन िै तक यतर्द रोगी पथ्य का सेिन करिा िै िो उसे 

औषतध की आिश्यकिा िी निी ंिै, और यतर्द िि तनरंिर अपथ्य का 

सेिन करिा िै िो कोई भी औषतध उस पर कायव निी ंकरेगी। 

अशव (बिासीर) जैसे कष्टकारी रोग में आिार की भूतमका सिोपरर िै। 

अशव के रोतगयो ंके तलए मसालेर्दार, िीखा आिार और कठोर सिि 

पर अतधक रे्दर िक बैठना (अपथ्य) तनतषि िै, क्योतंक यि गुर्दा के्षत्र 

की तशराओ ंपर र्दबाि डालिा िै। इसके तिपरीि, सुपाच्य और रेशेर्दार 

आिार िर्था उतचि जीिनशैली (पथ्य) इस रोग के तनिारण में अतं्यि 

सिायक िै। 

श्वास और कास (श्वसन संबंधी तिकार) के प्रबंधन में िाि और कफ को 

शांि करने िाले ििे और गमव आिार को पथ्य माना गया िै, जबतक 

भारी, ठंडे और बलगम (कफ) उत्पन्न करने िाले पर्दार्थव अपथ्य माने 

गए िैं। इसी प्रकार, शूल रोग (तितभन्न प्रकार के र्दर्दव) मुि रूप से िाि 

र्दोष के प्रकुतपि िोने से उत्पन्न िोिे िैं। इसके तनिारण के तलए तिग्ध, 

उष्ण, भारी और मृरु्द गुणो ं से युक्त आिार का सेिन तकया जाना 

चातिए, जो िाि के रूक्ष और शीि गुणो ं को नष्ट कर सके। रातत्र 

जागरण और अतं्यि रूक्ष आिार शूल रोग में सिवर्था अपथ्य िैं। 

आयुिेर्द के शालक्य िंत्र में नेत्र और कणव (आाँख और कान) के रोगो ं

के तनिारण िेिु तितशष्ट आिार और जीिनशैली का उले्लख िै। नेत्र 

रोगो ंसे बचाि के तलए शुि घी, पुराना चािल, मंूग र्दाल और करेला 

अतं्यि लाभप्रर्द (पथ्य) िैं, जबतक अत्यतधक मैरु्थन, िोध, शोक, नीरं्द 

में बाधा, खटे्ट, िीखे और उष्ण पर्दार्थों का सेिन अपथ्य िै। कणव रोगो ं

में गेहाँ, चािल, परिल और घी का सेिन श्रिण शत्मक्त को पुष्ट करिा 

िै। 

 

ऋतुचयाा: पयाावरणीय पररवतानो ां के साथ आहार का सामांजस्य 

मानि शरीर ब्रह्ांड का िी एक सूक्ष्म रूप िै, अिः  बाह्य पयाविरण और 

ऋिुओ ं के पररििवन का शरीर के तत्रर्दोषो ं (िाि, तपत्त, कफ) और 

जठराति पर सीधा और गिरा प्रभाि पडिा िै। स्वास्थ्य के संरक्षण के 

तलए 'ऋिुचयाव' का पालन अतं्यि आिश्यक िै। 

तशतशर ऋिु (जनिरी-माचव) में बाह्य िािािरण अतं्यि ठंडा िोिा िै, 

तजसके पररणामस्वरूप शरीर की जठराति अतं्यि िीव्र िो जािी िै। 

शरीर की ऊष्मा बनाए रखने के तलए तिग्ध, मधुर, अम्ल (खटे्ट) और 

लिण (नमकीन) रस युक्त भारी आिार का सेिन इस ऋिु में पथ्य िै। 

िसंि ऋिु (माचव-मई) में सतर्दवयो ं में संतचि कफ सूयव की गमी से 

तपघलने लगिा िै, तजससे जठराति मंर्द िो जािी िै। इस ऋिु में 

सुपाच्य, रूक्ष, किु (िीखे), तिक्त (कडिे) और कषाय (कसैले) आिार 

का सेिन करना चातिए िर्था भारी और ठंडे खाद्य पर्दार्थों से पूणविः  

बचना चातिए। 

ग्रीष्म ऋिु (मई-जुलाई) में अत्यतधक गमी के कारण शरीर से ऊजाव 

का भारी ह्रास िोिा िै और िाि बढ़ने लगिा िै। इस मौसम में मधुर, 

ठंडे, द्रि रूप (िरल) और तिग्ध आिार लाभप्रर्द िोिे िैं। किु, अम्ल 

और लिण रसो ंका सिवर्था त्याग करना चातिए। िषाव ऋिु (जुलाई-

तसिंबर) में जठराति अपने सबसे कमजोर स्तर पर िोिी िै और िाि 

र्दोष का अत्यतधक प्रकोपन िोिा िै। अिः  सुपाच्य, ििे, िाजे गमव 

भोजन का सेिन करना चातिए, िर्था बासी और ठंडे भोजन का सिवर्था 

तनषेध िै। अंििः , शरर्द ऋिु (तसिंबर-निंबर) में िषाव ऋिु की ठंडक 

के बार्द अचानक सूयव की िीक्ष्ण गमी तमलने से शरीर में संतचि तपत्त 

प्रकुतपि िो जािा िै। तपत्त शमन के तलए तिक्त, मधुर और कषाय रसो ं

का सेिन पथ्य माना गया िै। ऋिुओ ंके अनुरूप आिार में पररििवन 

कर िम न केिल शरीर के चयापचय को ठीक रख सकिे िैं, बत्मि 

ऋिु पररििवन से िोने िाले अनेक संिामक रोगो ं से भी स्वयं को 

सुरतक्षि रख सकिे िैं। 

 

सांतपाणजन्य व्यावधयाां और प्राकृवतक वचवकत्सा का महि 

आधुतनक समाज की सबसे बडी तिडंबना यि िै तक आज अतधकांश 

रोग कुपोषण से निी,ं अतपिु अतिपोषण या गलि पोषण से उत्पन्न िो 

रिे िैं। आयुिेर्द में इन्हें 'संिपवणजन्य व्यातधयां' किा गया िै। अत्यतधक 

तिग्ध, मधुर, भारी आिार, नया अन्न, मांस, और डेयरी उत्पार्दो ंका 

अत्यतधक सेिन तबना तकसी शारीररक श्रम (गतििीनिा) के करने से ये 

भयंकर रोग उत्पन्न िोिे िैं। 

मधुमेि, अतिस्थौल् (मोिापा), हृर्दय रोग, आलस्य, उच्च रक्तचाप—

ये सभी पाश्चात्य जीिनशैली के रु्दष्पररणाम िैं तजन्हें कभी संपन्न लोगो ं

की बीमाररयां किा जािा र्था। योग और उतचि पथ्य-अपथ्य के ज्ञान के 

तबना केिल औषतधयो ंसे इनका पूणव उपचार सिवर्था असंभि िै। ऐसे 

रोगो ंके शमन के तलए आिार में पुराना गेहं, मंूग र्दाल, छाछ, परिल, 

करेला जैसी सत्मियो ंका समािेश और आलस्य त्याग कर योगासनो ं

का तनयतमि अभ्यास तनिांि आिश्यक िै। अंकुररि आिार ि मौसमी 

फलो ंका सेिन शरीर के अम्लीय ि क्षारीय संिुलन को बनाए रखने में 

मित्वपूणव भूतमका तनभािा िै। 

प्राकृतिक तचतकत्सा के तसिांिो ंके अनुसार भोजन का सिी िम भी 

अतं्यि मित्वपूणव िै। आिार ग्रिण करिे समय सिवप्रर्थम फलो ं(जैसे 

अनार, पपीिा, सेब) का सेिन करना चातिए, ित्पश्चाि अंकुररि आिार 

ग्रिण करना चातिए। भोजन को भली-भांति चबाकर खाना चातिए और 

भोजन के एक घंिे बार्द िक जल का सेिन निी ं करना चातिए। 

भोजनोपरांि िज्रासन में बैठने से पाचन तिया अतं्यि सुदृढ़ िोिी िै। 

जयपुर योग कें द्र सिेक्षण के अंिगवि तकए गए अध्ययनो ंमें यि भी 

सामने आया िै तक कुष्ठ रोग और एचआईिी जैसी गंभीर बीमाररयो ंसे 

ग्रतसि गभवििी मतिलाओ ंमें संिमण की रोकर्थाम के तलए तनः शुि 

औषतधयो ंके सार्थ-सार्थ स्वस्थ और सार्थवक जीिनशैली िेिु तनयतमि 

परामशव प्रर्दान तकया जा रिा िै। इस प्रकार के कायविम यि तसि 

करिे िैं तक गंभीर बीमाररयो ंके प्रबंधन में भी योग और संिुतलि आिार 

आधाररि जीिनशैली एक अमोघ अस्त्र के रूप में कायव करिी िै। 

पयाविरण के प्रति जागरूकिा भी यौतगक जीिनशैली का िी एक अंग 

िै; जैसे तक नौिपा (ग्रीष्मकाल) के र्दौरान प्रतशक्षणातर्थवयो ं द्वारा 

प्लात्मिक का उपयोग न करना और अपनी भोजन सामग्री स्वयं लाना 

भारिीय जीिन शैली की सार्दगी और शुििा का प्रिीक िै। 

 

साांत्वख्यकीय और नैदावनक प्रमाणो ां का पररमाणात्मक मूल्ाांकन 

योग और आिार के सकारािक प्रभािो ं का मूल्ांकन केिल 

सैिांतिक या र्दाशवतनक स्तर पर निी ंतकया गया िै, बत्मि आधुतनक 

िैज्ञातनक सांत्मिकी द्वारा भी इसे बार-बार और अकाट्य रूप से तसि 

तकया गया िै। 
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एक प्रमुख सांत्मिकीय शोध अध्ययन में 300 प्रतिभातगयो ंको चार तभन्न 

समूिो ं (योग और आिार र्दोनो ंका अभ्यास करने िाले, केिल योग 

करने िाले, केिल आिार तनयंतत्रि करने िाले, और कोई िस्तके्षप निी ं 

 

 

 

करने िाले) में बांिकर उनके स्वास्थ्य मापरं्दडो ं का िुलनािक 

तिशे्लषण तकया गया। इस अतं्यि मित्वपूणव सांत्मिकीय अध्ययन के 

पररणाम यि र्दशाविे िैं तक योग और आिार एक-रू्दसरे के अतं्यि 

मजबूि पूरक िैं: 

 

चर सह-सांबांध वैज्ञावनक व्याख्या 

योग अभ्यास ि मानतसक िनाि स्तर -0.74 नकारािक सि-संबंध: यि तसि करिा िै तक तजिना अतधक योगाभ्यास तकया जािा िै, 

मानतसक िनाि में उिनी िी िीव्र और भारी कमी आिी िै। 

संिुतलि आिार ि शारीररक ऊजाव स्तर +0.66 सकारािक सि-संबंध: यि इंतगि करिा िै तक सात्मिक आिार का स्तर तजिना उच्च 

िोिा िै, शरीर की कायवक्षमिा और ऊजाव का स्तर उिना िी अतधक बढ़ जािा िै। 

एक अन्य तिसृ्ति नैर्दातनक अध्ययन में 143 मतिलाओ ं के स्वास्थ्य 

व्यििार सूचकांक का अतं्यि सूक्ष्म तिशे्लषण तकया गया। इस 

अध्ययन में उन मतिलाओ ंकी िुलना की गई जो योग का तनयतमि 

अभ्यास करिी र्थी ंऔर जो योग से सिवर्था अपररतचि र्थी।ं 

 
स्वास्थ्य मापदांड वनयवमत योग समूह (n = 68) वनयांत्रण समूह (n = 75) सांभाव्यता मूल् 

समग्र स्वास्थ्य व्यििार सूचकांक 90.2 ± 12.74 84.7 ± 10.82 0.0169 

उतचि आिार ग्रिण करने की आर्दिें 3.98 ± 0.620 3.53 ± 0.696 0.0001 

तनिारक (रोग-प्रतिरोधी) व्यििार 3.76 ± 0.639 3.59 ± 0.630 0.1363 

इस शोध के पररणाम सांत्मिकीय रूप से यि स्पष्ट इंतगि करिे िैं तक 

तनयतमि योगाभ्यास करने िाली मतिलाओ ं में उतचि आिार संबंधी 

आर्दिें और समग्र स्वास्थ्य व्यििार उन मतिलाओ ंकी िुलना में बहुि 

उच्च स्तर के रे्थ जो योग निी ंकरिी र्थी।ं योग के तनयतमि अभ्यास से 

व्यत्मक्त में स्वयं के प्रति और प्रकृति के प्रति एक असीम जागरूकिा 

उत्पन्न िोिी िै, जो उसे योग के अतिंसा और शौच (शुििा) के तसिांिो ं

के तनकि ले जािी िै। इस जागरूकिा के पररणामस्वरूप व्यत्मक्त 

स्विः  िी सचेि भोजन की ओर प्रिृत्त िो जािा िै और अतधक खाने की 

िातनकारक प्रिृतत्त में भारी तगरािि आिी िै। 

आधुतनक पररपे्रक्ष्य में यि भी रे्दखा गया िै तक योग मोिापे और आंि 

के आस-पास संतचि िसा को तनयंतत्रि करने में अतं्यि सिायक तसि 

हुआ िै, जो अंििः  मधुमेि और उच्च रक्तचाप जैसे जानलेिा चयापचय 

रोगो ंको जड से तनयंतत्रि करिा िै। भारि और अन्य रे्दशो ंमें योग करने 

िाले लोगो ंपर हुए निीन अध्ययनो ंसे यि भी स्पष्ट हुआ िै तक योग 

साधक स्वाभातिक रूप से सात्मिक, शाकािारी आिार की ओर 

उनु्मख िोिे िैं और रातत्र का भोजन सूयोर्दय के तसिांिो ंके अनुरूप 

जल्दी करने की अतं्यि स्वस्थ आर्दि अपना लेिे िैं। 

 

5. वनष्कषा  

प्रसु्ति शोध पत्र के तिसृ्ति, साक्ष्य-आधाररि और गिन तिशे्लषण से 

यि अकाट्य रूप से तसि िोिा िै तक 'योगासन' और 'संिुतलि आिार' 

(तमिािार) मानि जीिन की गाडी के र्दो ऐसे अपररिायव पतिए िैं, 

तजनके तबना समग्र स्वास्थ्य की सुर्दीघव यात्रा पूणव निी ंकी जा सकिी। 

जिााँ एक ओर अस्वास्थ्यकर और अपथ्य आिार से शरीर में तितभन्न 

तिषैले तिजािीय द्रव्यो ंका संचय िोिा िै और नाडी िंत्र के मागों में 

भयंकर अिरोध उत्पन्न िोिा िै, ििी ंरू्दसरी ओर योगाभ्यास उन सभी 

अिरोधो ं को जड से रू्दर कर शरीर में प्राणिायु का सुचारू प्रिाि 

सुतनतश्चि करिा िै। 

िठयोग के प्राचीन गं्रर्थो ंऔर आयुिेर्द की संतििाओ ंमें सतर्दयो ंपूिव तजस 

'तमिािार' (पेि का एक-चौर्थाई भाग ररक्त रखने का तसिांि), 'पथ्य-

अपथ्य' (अनुकूल-प्रतिकूल भोजन का तिज्ञान) और 'ऋिुचयाव' (मौसमी 

जीिनशैली प्रबंधन) का प्रतिपार्दन तकया गया र्था, आधुतनक 

सांत्मिकीय और नैर्दातनक शोध आज उन्ही ंतचरंिन तसिांिो ंकी शि-

प्रतिशि िैज्ञातनक पुतष्ट कर रिे िैं। योग मात्र कुछ शारीररक आसनो ं

िक सीतमि निी ंिै, बत्मि यि एक अतं्यि व्यित्मस्थि चैिन्य प्रतिया िै 

जो शरीर, मन और आिा के मध्य एक तिलक्षण और रै्दिीय संिुलन 

स्थातपि करिी िै। 

आधुतनक युग की सबसे बडी तिभीतषका—'संिपवणजन्य व्यातधयां' 

(जैसे उच्च रक्तचाप, मधुमेि, मोिापा) और 'मानतसक अिसार्द'—का 

स्थायी और सुरतक्षि समाधान तकसी भी कृतत्रम रासायतनक औषतध में 

निी,ं अतपिु भारिीय ज्ञान परंपरा से उपजी योग पिति और आिार 

तनयंत्रण में िी तनतिि िै। जब व्यत्मक्त अपनी मूल प्रकृति (िाि, तपत्त, 

कफ) और ऋिु के अनुसार 'तििभुक्, तमिभुक् और ऋिभुक्' 

(तििकारी, संिुतलि और ऋिु के अनुकूल आिार) के शाश्वि तनयमो ं

का पालन करिे हुए तनयतमि योगासन और ध्यान का अभ्यास करिा 

िै, िो उसके शरीर के भीिर स्वयं िी रोग-तनिारण की असीम और 

अर््दभुि क्षमिा तिकतसि िो जािी िै। 

अिः , यि शोध पत्र समाज के प्रते्यक िगव, िैतश्वक नीति-तनमाविाओ ंऔर 

स्वास्थ्य पेशेिरो ंके समु्मख एक अतं्यि स्पष्ट और साक्ष्य-पुष्ट अनुशंसा 

प्रसु्ति करिा िै तक संपूणव जनमानस को सुखी, शांि और तनरोग बनाने 

के तलए योग िर्था यौतगक आिार को रै्दतनक तर्दनचयाव का एक अतनिायव 

और अतिभाज्य अंग बनाया जाना चातिए। केिल इसी समग्र दृतष्टकोण 

को अपनाकर मनुष्य अपने अत्मस्तत्व के उच्चिम आनंर्द और परमानंर्द 

को प्राप्त कर सकिा िै। 
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