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समग्र स्वास्थ के लऱए योग और आहार 

प्रदीप शमाा 

अलसस्टेंट प्रोफेसर, स्कूऱ ऑफ नैचरुोपैथी शोलभत ववश्वववद्याऱय गंगोह 

 

सायाॊश  

स्वास्थ का सॊफध सीधे तौय ऩय आहाय औय मोग से है, क्मों कक आहाय से ही जीवन चरता है, औय अगय आहाय 
सही ना हो तो वो योग का कायण फनता है ।  योग न हो इसके लरए जीवन भे मोग का भहत्व फहुत अधधक है 
। मोग सभग्र स्वास्थ के लरए आज की आवश्मकता फन गमा है। इस प्रकाय हभ देखत ेहै कक मोग, आहाय, औय 
सभग्र स्वास्थ का आऩस भे फहुत गहया सॊफॊध है ।  आज के सभम भे शारयरयक स्वास्थ को ही सभग्र स्वास्थ 
सभझ लरमा जा यहा है। जो कक स्वास्थ का केवर एक ऩहर ूहै ।  आज स्वास्थ के सभग्र आमाभों को सभझने 
की आवश्मकता है । जजस से सॊऩणूण रूऩ से स्वस्थ सभाज की स्थाऩना की जा सके । इसके लरए हभें सफसे 
ऩहरे अऩने आहाय को ऩहचानना होगा । क्मों कक कहा बी गमा है कक जसैा खाओ अन्न वसैा हो भन।  मोग 
को लसपण  आसन सभझ रेना ऩमाणप्त नही मह सभझना होगा कक मोग की सबी ववधधमाॉ हभाये शारयरयक, 

भानलसक, साभाजजक औय आध्माजत्भक स्वास््म के ववकास के लरए आवश्मक है । 

पररचय:-महाॉ हभें आहाय, मोग, औय सभग्र स्वास््म को अरग अरग सभझने की आवश्मकता है । ताकक हभ 
इन्हें अच्छे से जान सके। 

आहार और समग्र स्वास्थ :- 

आहाय वे खाद्म ऩदाथण है, जजन्हें खा कय औय ऩचा कय हभ ेऊजाण लभरती हैं, हभाये शयीय भे होने वारी टूट पूट 
repair होती हैं ।  हभाया शयीय योगों से रड़ने के लरए तमैाय होता है । आहाय से लभरने वारे ऩोषण को 
साभान्म रूऩ से दो बागो भे फाॉट ददमा जाता हैं । भकै्रो ऩोषण जजसभ ेकयफोहाइडड्रटे्, प्रोटीन, औय वसा आती हैं 
। औय दसूया micro ऩोषण जजसभ ेववटलभॊस औय लभनयर आत ेहैं । जफ हभाये आहाय भे आम,ु लर ॊग,् औय कामण 
के आधाय ऩय ऩोषण की ऩरू्त ण नही होती तो मह हभाये लरए सॊतलुरत आहाय नही हो सकता । सभग्र स्वास्थ का 
आयॊब ही हभाये बोजन की थारी से होता है । हभायी खान ेकी आदत ेही हभाये स्वास्थ को प्रबाववत कयती हैं । 
सभग्र स्वास्थ का ऩहरा ऩड़ाव होता है शारयरयक स्वास्थ दसूया भानलसक स्वास्थ, कपय है साभाजजक औय 
आध्माजत्भक स्वास्थ इन सबी ऩय हभाये आहाय का प्रबाव ऩड़ता है  

आहार और शाररररक स्वास््य  :-शारयरयक स्वास्थ ऩय हभाये आहाय का सीधा प्रबाव ऩड़ता है । सॊतलुरत बोजन 
कयने ऩय ही हभाया शयीय फीभायी भकु्त हो सकता हैं ।  मदद हभाये बोजन की थारी भे ऩणूण ऩोषण नही होगा 
तो हभ शारयरयक रूऩ से स्वस्थ नही यह सकत े , हभें शारयरयक बफभारयमाॉ होनी तम है जजस ऩोषण की कभी 
होगी उस से जुड़ा कोई न कोई योग हो ही जाता है । अत: इस से स्ऩष्ट होता है कक आहाय का सीधा सॊफॊध 
हभाये शारयरयक स्वास््म से है । 

 आहार और मानलसक स्वास्थ :- आहाय का सॊफॊध हभाये भन से बी है। कहा बी गमा है कक जैसा खाओ अन्न 
वसैा हो भन मोग भे बी लभताहाय कक चचाण भे फोरा गमा है कक भन के अनकूुर बोजन ही कयना चादहए । भन 
के अनकूुर का अथण महाॉ मे होता है कक ऐसा बोजन हो जो भन को तपृ्त कयने वारा हो । ताकक बोजन के 
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फाद भन प्रसन्न हो, जजस से कक बोजन का ऩाचन अच्छे से हो सके आज भेडडकर साइॊस का भानना है कक 
मदद बोजन प्रसन्न भन से ककमा जाए तो वो जल्द ऩच कय राब देता है औय मदद बोजन के सभम भन 
प्रसन्न नही है तो अऩच की सभस्मा हो जाती हैं , जजतनी बी ऩाचन सॊफधधत सभस्मा होती हैं उसका भरू 
कायण फेभन से ककमा बोजन है । इस लरए कहा गमा है कक तनाव की जस्थर्त भे बोजन नही कयना चादहए, 

इस से स्ऩष्ट होता है कक आहाय का सॊफन्ध हभाये भानलसक स्वास्थ से है । 

आहार और सामाजिक स्वास्थ:- साभाजजक स्वास््म से हभाया अथण हभाये व्मवहाय से हैं । हभाया व्मवहाय ही 
हभाये सभाजजक स्वास्थ को ददखाता है ।  हभाया कुशर व्मवहाय ही हभाये कुशर साभाजजक स्वास्थ को ददखाता 
है  

आहाय हभ ेसाभाजजक रूऩ से जोड़ने का काभ बी कयता है जफ हभ सभाज भे ववचयत ेहै तो हभायी खान ेकी 
आदत ेबी हभाये व्मवहाय को प्रस्ततु कयती हैं । साभाजजक कुशरता हभाये बीतय तबी आ सकती हैं जफ हभ 
शारयरयक औय भानलसक रूऩ से ऩणूण स्वस्थ है। अत: मह देखा गमा है कक हभाया आहाय हभाये सभाजजक स्वास्थ 
को प्रबाववत कयता है । 

आहार और आध्याजममक स्वास्थ :- अध्मात्भ का अथण होता है स्वभ को जानने की मोग्मता । बगवान कृष्ण ने 
गीता भे आहाय के तीन प्रकाय फतामे है । ताभलसक आहाय, याजलसक आहाय, साजत्वक आहाय बगवान कहत ेहै 
कक व्मजक्त जसैा बोजन कयता है उसकी भनोवजृत्त बी वसैी ही हो जाती है । जैस े कक मदद कोई ताभलसक 
बोजन कयता है तो वो ताभलसक ऩववणती वारा हो जाता है । याजलसक बोजन कयने वारे व्मजक्त के भन भे 
केवर इच्छामे ही उत्ऩन्न होती यहती है, ऐसे ही साजत्वक बोजन कयने वारे के भन भे आध्माजत्भक ववचाय ही 
चरत ेहै । अत:  अऩने आध्माजत्भक स्वास्थ के ववकास के लरए साजत्वक आहाय रनेा ही आवश्मक है । 

इस प्रकाय हभ देखत ेहै कक सभग्र स्वास्थ के लरए  आहाय का अनकूुर होना ककतना आवश्मक है । ककस प्रकाय 
आहाय हभाये सभग्र स्वास््म को प्रबाववत कयता है ।  

योग और समग्र स्वास्थ:- 

मोग का सभग्र स्वास््म से सीधा सॊफन्ध है क्मों कक  साभान्म तौय ऩय तो केवर शारयरयक स्वास््म को ही ऩणूण 
स्वास््म सभझ लरमा जाता है, ऩयॊत ुमोग भे सभग्र स्वास््म के ववकास की फात कही गई है । मोग स्वास््म 
के हय ऩऺ ऩय प्रबाव डारता है । मोग औय सभग्र स्वास््म को एक दसूये से अरग कय के नही आॉका जा 
सकता । 

योग और शाररररक स्वास््य:- 

शारयरयक स्वास््म की फात कये तो आसन औय ष्टकभण मे शारयरयक स्वास््म का केवर ववकास ही नही कयत े
अवऩत ु शारयरयक स्वास््म को ववकलसत कयने का काभ कयत े है । ष्ट्कभण के अभ्मास से सबी प्रकाय के 
ववजातीम द्रव शयीय से फहाय र्नकर जात े है औय शयीय र्नभणर हो जाता हैं । औय आसन का अभ्मास हभ े
शारयरयक रूऩ से भजफतू फनाता है । इस प्रकाय हभ देखत ेहै कक कैस ेमोग हभाये शारयरयक स्वास््म को फढान े
का कामण कयता है । 

योग और मानलसक स्वास््य:- 

भानलसक स्वास््म सभग्र स्वास््म का दसूया अॊग है । मोग हभाये भानलसक स्वास््म को फढाने भे भहत्वऩणूण 
बलूभका र्नबाता है । मोग अभ्मास औय उसभे बी प्रणामाभ ववशषे रूऩ से भानलसक जस्थयता के फढाने का कामण 
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कयता है । ष्ट्कभण भे खास कय नेर्त का अभ्मास भानलसक तनाव को कभ कय के भानलसक स्वास््म को फढाने 
का काभ कयता है ।   फरैेंलस ॊग वारे आसन एकाग्रता को फढाने भे भदद कयत ेहै ।  इस प्रकाय हभ देखत ेहैं कक 
मोग ककस प्रकाय हभाये भानलसक स्वास््म को फढाने का कामण कयता है। 

 योग और सामाजिक स्वास््य :- 

अष्टाॊग मोग का प्रथभ अॊग मभ है औय ऩहरा मभ अदहॊसा, दसूया मभ सत्म, तीसया मभ अस्तहे कपय  ब्रभचमण 
औय अऩरयग्रह अजन्तभ मभ है । मदद ध्मान से देखे तो ऩता चरता है कक मे सबी मभ एक तयह से साभाज भे 
जीने के र्नमभ है मदद इन सबी प्रकाय के माभो का ऩारन सही सही ककमा जाए तो सभाज का ककतना सुॊदय 
दृश्म प्रस्ततु होता है। मदद मोग के ऩहर ेअॊग की ही फात की जाए तो मोग का आयॊब ही अदहॊसा से होता है । 
जो कक ककसी बी सभाज को बव्म फनाने के लरए आवश्मक है अत् मह कहना कक मोग साभाजजक स्वास््म के 
उत्कषण का भागण है तो इसभें कोई अर्तशमोजक्त नही होगी । 

योग और आध्याजममक स्वास्थ:- 

मोग को एक आध्माजत्भक भागण  भाना जाता हैं। मोग भे ही स्वाध्माम की फात कही गई है। औय प्रत्माहाय 
मोग का भहत्वऩणूण अॊग है। जजसके अभ्मास से आध्माजत्भक ववकास होता है । ध्मान द्वाया अध्मात्भ को औय 
फढामा जाता हैं । इस प्रकाय हभ देखत ेहैं कक मोग हभाये आध्मजत्भक स्वास््म के ववकास के लरए अत्मॊत 
आवश्मक है । 

ननष्कषा:- 

उऩयोक्त कही गई फातो से मह स्ऩष्ट हो गमा है कक अगय सभग्र स्वास््म की फात कही जामेगी तो उसभ े
आहाय औय मोग का जजक्र आवश्मक रूऩ से ककमा जामेगा क्मों कक सॊतलुरत आहाय औय मोग अभ्मास के बफना 
सभग्र स्वास््म की कल्ऩना नही की जा सकती हैं । 

अॊत भे मही कहा जा सकता हैं कक – 

यदद अपनाये योग ददनचयाा और उमतम आहार । 

तभी लमऱेगा सबको समग्र स्वास््य का उपहार ।। 
 


