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सारांश 

योग और आयुिेद, भारतीय जीिन-दर्शन की दो ऐसी महान प्रणावलयााँ हैं जो समू्पणश स्वास्थ्य और आध्यात्मिक उन्नयन की 

वदर्ा में कायश करती हैं। इन दोनोों में ‘आहार’ को विरे्ष महत्वपूणश स्थान प्राप्त है। आहार न केिल र्रीर के वलए दृवि सम्पन्न 

है, अवपतु यह मन, बुत्मि एिों आिा पर भी विरे्ष प्रभाि डालता है। आहार द्वारा न केिल र्रीर अवपतु मन और आिा को 

भी वनमशल, स्वस्थ और सात्मिक बनाया जा सकता है। योग एिों आयुिेद में आहार का विचार अत्यन्त महत्वपूणश है। आहार न 

केिल स्वास्थ्य की दृवि से अवपतु अध्याि की दृवि से भी उपयोगी एिों आिश्यक माना गया है। ये तीन प्रकार के होते हैं– 

सात्मिक, राजवसक एिों तामवसक। सात्मिक आहार को स्वास्थ्यिर्शक एिों आध्यात्मिक उन्नवत में सहायक माना गया है। इस 

र्ोर् पत्र के माध्यम से योग एिों आयुिेद में आहार के स्वरूप पर विसृ्तत अध्ययन प्रसु्तत वकया जा रहा है। 

 

मुख्य बिन्दु: आहार, योग, आयुिेद, पथ्य, सात्मिक आहार, विहार, पाचन, वत्रगुणािक, स्वास्थ्य, मानवसक जीिनरै्ली।
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भारतीय जीिनरै्ली की दो आर्ारभूत प्रणावलयााँ–योग 

और आयुिेद–द्वारा र्रीररक, मानवसक और आत्मिक 

स्वास्थ्य को सुवनवित करने हेतु उवचत मागशदर्शन 

प्रदान वकया जाता है। इन दोनोों ने समान रूप से 

‘आहार’ को अत्यन्त महत्व प्रदान वकया गया है। 

आहार न केिल र्रीर के वलए उपयोगी माध्यम नही ों 

है, अवपतु यह र्रीर को स्वस्थ, आभािुक्त, र्त्मक्त से 

युक्त, और आत्मिक एिों मानवसक दृवि से सुदृढ़ रखने 

हेतु विरे्ष भूवमका अदा करता है। 

आयुिेद में आहार को ‘प्रभािाकरक’ कहा गया है। 

ऋगे्वद सोंवहताएाँ  भी आहार को अनेक गुण उपलब्धता, 

स्रोत, प्रविया, मात्रा, काल, प्रकार, उपयोवगता, स्वाद 

आवद की यथासोंभि चचाश की है। आहार के माध्यम से 

वनरोगी तन, पवित्र मन एिों रु्ि आिा के लक्ष्य को 

प्राप्त वकया जा सकता है। सात्मिक, राजवसक एिों 

तामवसक आहार का िगीकरण न केिल र्रीर की 

दृवि से, अवपतु मानवसक एिों आत्मिक दृविकोण से 

वकया जाना चावहए। एक व्यत्मक्त विरे्ष के वलए वदन, 

काल, ऋतु, िातािरण आवद तत्वोों को दृविगत रखकर 

आहारािली तय करना चावहये। 

योगर्ास्त्ोों में आहार को उवचत सेिन हेतु मानवसक 

एिों आत्मिक त्मस्थवतयोों को रु्ि करने के हेतु देखा 

जाता है। महवषशपतोंजवल द्वारा उपवनषदोों का अध्ययन 

करके ही योगसूत्र में यम और वनयम का उले्लख 

वकया गया, वजसमें सोंयवमत आहार को जीिन के वलये 

आिश्यक बताया गया। श्रीकृष्ण ने गीता में भी आहार 

के प्रकारोों को विरे्षरूप से बताया है। आरु्वनक 

मानवसक जीिनरै्ली एिों तनाि, वचोंता, अिसाद, भय, 

कुों ठा आवद में सोंयवमत, सात्मिक और प्रभािर्ाली 

आहार प्रणाली का अध्ययन आिश्यक है। 

चरकऋवष ने भी ‘स्वस्थिृत्तम्’ में आहार एिों पाचन के 

सार्न ि योग प्रभािोों को विरे्ष माना तथा 

वदग्भवित्रता एिों वनष्कलोंकता को सोंयवमत एिों नैवतक 

जीिनरै्ली में उवचत वदर्ा में उपयोगी बताया है। 

सात्मिक जीिन रै्ली में रु्ि एिों सात्मिक आहार को 

भी विरे्ष महत्व वदया गया है। योग एिों आयुिेवदक 

ग्रन्ोों में उपिास, अनर्न, वदनचयाश आवद के माध्यम 

से भी स्वास्थ्य को प्राप्त करने हेतु पथ्याहार एिों 

वनयवमत आहार के द्वारा रोगोों को वमटाने की प्रिृवत्तयोों, 

वनयमोों, मानवसक प्रभािोों आवद की विरे्ष चचाश की 

गई है। 

ितशमान पररपे्रक्ष्य में जब जनसोंख्या का बडा िगश न 

मानवसक सोंतुलन, आत्मिक विकास, ध्यान, वचन्तन, 

आहार सोंयम को महत्व नही ों दे रहा है, तब इस प्रकार 

के र्ोर् अध्ययन विरे्ष महत्व रखते हैं। योग एिों 

आयुिेद में आहार के स्वरूप के समग्र अध्ययन से 

आज की पीढ़ी को लाभ हो सकता है। रु्ि, सात्मिक 

एिों सोंतुवलत आहार पर विरे्ष ध्यान देना होगा। 

बिष्कर्ष – योग एिों आयुिेद आहार एिों मानवसक ि 

आत्मिक अिस्थाओों को भी समान महत्व प्रदान करते 

हैं। सात्मिक आहार स्वस्थ जीिन का आर्ार माना 

गया है। आयुिेद ने जहााँ पाचन और वत्रदोष वसिान्त 

द्वारा रोग की उत्पवत्त में आहार के प्रभाि को स्वीकारा 

है, िही ों योग र्ास्त्ोों में भी सोंयवमत आहार को 

आत्मिक उन्नयन के वलये महत्वपूणश माना गया है। यह 

र्ोर् पत्र योग एिों आयुिेद में आहार के स्वरूप का 

समग्र अध्ययन प्रसु्तत करता है तथा भविष्य के वलये 

भी उपयोगी मागश प्रर्स्त करता है। 

आरु्वनक समाज में आहार के प्रवत सजगता का 

अभाि, वमलािटें एिों पैक फूड का अत्यवर्क सेिन, 

और असमय भोजन करने की प्रिृवत्त अनेक रोगोों को 
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जन्म दे रही है। इन समस्याओों से वनपटने के वलए योग 

एिों आयुिेद आर्ाररत आहार प्रणाली का अनुपालन 

आिश्यक है। र्ारीररक आहार, विहार, और 

अनुर्ावसत भोजन न केिल रोगोों की प्रवतरोर्क 

क्षमता को बढ़ाते हैं, बत्मि मानवसक विकारोों, तनािोों 

और आत्मिक उन्नवत के भी िाहक बनते हैं। 

प्राचीन ग्रोंथोों में िवणशत आहार सोंबोंवर्त वसिाोंत आज के 

विज्ञान और वचवकत्सा पिवत द्वारा भी प्रमावणत हो रहे 

हैं। एकत: आहार को पोषण तत्वोों के रूप में भूख-

प्रवतविया नही ों देखा है। र्ारीररक र्त्मक्त, मानवसक 

र्त्मक्त, और आत्मिक सोंतुलनत्वत्ता तक की पुवि हुई 

है। योग एिों आयुिेद में िवणशत आहार वनयमोों का 

अनुसरण करना समय की माोंग भी है। इस दृवि को 

केिल अध्ययन तक सीवमत न रखकर, व्यिहार में 

लाना होगा। यही सच्ची भारतीय जीिनरै्ली की पुन: 

स्थापना होगी। 
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