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साराांश (Abstract): वतधमान युि में मानव जीवन अनेक प्रकार की र्ारीररक और मानगसक समस्याओ ंसे ग्रस्त है, गजसका मुख्य 

कारण अनुगित जीवनरै्ली और असंतुगलत आहार है। ऐसे में योि और योगिक आहार एक प्रभावर्ाली समार्ान के रूप में उभर कर 

सामने आए हैं। योगिक आहार केवल र्रीर का पोषण नही ंकरता, बल्कि मन और आत्मा को भी रु्द्ध करता है। यह साल्किक, सुपाच्य, 

और प्राकृगतक खाद्य पदार्थों पर आर्ाररत होता है, जो न केवल रोि प्रगतरोर्क क्षमता को बढाता है, बल्कि मानगसक ल्कथर्थरता और 

आध्याल्कत्मक उन्नगत में भी सहायक होता है। 

यह र्ोर् योगिक आहार की पररभाषा, उसके घटक तिो ंऔर स्वास्थ्य पर पड़ने वाले प्रभावो ंका गवशे्लषण करता है। अध्ययन से स्पष्ट 

होता है गक गनयगमत योि अभ्यास के सार्थ संतुगलत योगिक आहार अपनाने से मरु्मेह, उच्च रक्तिाप, मोटापा आगद जैसी बीमाररयो ंसे 

बिाव संभव है। सार्थ ही यह मानगसक तनाव को भी गनयंगित करता है। आज की भािदौड़ भरी जीवनरै्ली में योगिक आहार को 

अपनाना स्वास्थ्य संवर्धन की गदर्ा में एक सर्क्त कदम है। अतः  यह आवश्यक है गक समाज योगिक आहार की उपयोगिता को समझे 

और उसे अपनी गदनियाध में र्ागमल करे, गजससे संपूणध स्वास्थ्य की प्राल्कि संभव हो सके। 

 

क ां जी शब्द (Keywords): योगिक आहार, स्वास्थ्य संवर्धन, साल्किक भोजन, आरु्गनक जीवनरै्ली, मानगसक एवं र्ारीररक स्वास्थ्य 

 

पररचय (INTRODUCTION) 

 

स्वास्थ्य ही जीवन की सबसे मूल्यवान संपगि है। गकसी भी व्यल्कक्त का र्ारीररक, मानगसक और आल्कत्मक रूप से स्वथर्थ होना, उसकी 

समग्र उन्नगत का आर्ार बनता है। वतधमान समय में जहां एक ओर गवज्ञान और प्रौद्योगिकी ने जीवन को सुगवर्ाजनक बनाया है, वही ं

दूसरी ओर अगनयगमत जीवनरै्ली, तनावपूणध गदनियाध और असंतुगलत आहार ने अनेक बीमाररयो ंको जन्म गदया है। बढती हुई 

जीवनरै्ली संबंर्ी बीमाररयााँ जैसे मरु्मेह, उच्च रक्तिाप, मोटापा और अवसाद, यह दर्ाधती हैं गक केवल औषगर्यो ंपर गनभधर रहकर 

स्वथर्थ जीवन प्राि करना कगिन होता जा रहा है। 

ऐसी ल्कथर्थगत में योि एवं योगिक आहार का महि पहले से कही ंअगर्क बढ िया है। योि न केवल र्ारीररक व्यायाम है, बल्कि यह एक 

पूणध जीवन-दर्धन है, जो मनुष्य को र्ारीररक, मानगसक और आल्कत्मक स्तर पर संतुगलत करता है। योगिक आहार इस जीवन-दर्धन का 

महिपूणध अंि है। यह साल्किक, सुपाच्य, प्राकृगतक और संयगमत भोजन पद्धगत पर आर्ाररत होता है, जो र्रीर को आवश्यक पोषण 

प्रदान करने के सार्थ-सार्थ मन को ल्कथर्थरता और गविारो ंको रु्द्धता प्रदान करता है। 

योिदर्धन में कहा िया है- “यर्थाआहारः  तर्था गििम्”, अर्थाधत जैसा आहार होिा, वैसा ही गिि (मन) होिा। इसगलए योगिक आहार 

केवल भोजन की पद्धगत नही,ं बल्कि यह एक मानगसक और आल्कत्मक रु्ल्कद्ध का सार्न भी है। यह लेख स्वास्थ्य संवर्धन में योगिक 

आहार की भूगमका का गवशे्लषण करता है, गजसमें इसके र्ारीररक, मानगसक और सामागजक प्रभावो ंपर प्रकार् डाला िया है। आज 

की तेजी से बदलती जीवनरै्ली में योगिक आहार न केवल रोिो ंसे बिाव का सार्न है, बल्कि यह एक संतुगलत और स्वथर्थ जीवन का 

मािध भी है। 

 

1. योक्षगक आहार की अवधारणा 

योि केवल र्ारीररक व्यायाम या आसनो ंतक सीगमत नही ंहै, बल्कि यह एक समग्र जीवनदृगष्ट है, जो व्यल्कक्त के र्रीर, मन और आत्मा 

के संतुलन पर बल देता है। योि दर्धन के अनुसार, आहार न केवल र्रीर के पोषण का माध्यम है, बल्कि यह मानगसक अवथर्था, 

भावनात्मक संतुलन और आल्कत्मक उन्नगत में भी महिपूणध भूगमका गनभाता है। “यर्थाआहारः  तर्था गििम्”- जैसा आहार होिा, वैसा ही 

मन और सोि भी होिी। अतः  योि में आहार का थर्थान अतं्यत महिपूणध और कें द्रीय है। योगिक आहार वह होता है जो प्राकृगतक, 

सुपाच्य, संतुगलत और साल्किक िुणो ंसे युक्त हो। इसे न केवल र्रीर को स्वथर्थ रखने के गलए, बल्कि मानगसक ल्कथर्थरता और आध्याल्कत्मक 

गवकास के गलए भी अपनाया जाता है।i 

 

प्रािीन भारतीय गं्रर्थो,ं गवरे्ष रूप से भिवद्गीता और हियोिप्रदीगपका, में आहार को तीन शे्रगणयो ंमें गवभागजत गकया िया है – साल्किक, 

राजगसक और तामगसक। यह विीकरण मुख्यतः  भोजन के िुण, उसका प्रभाव और सेवन करने वाले की मानगसक ल्कथर्थगत पर आर्ाररत 

है। 

सात्विक आहार वह आहार होता है जो रु्द्ध, सरल, ताजा, हिा और जीवनर्ल्कक्त से भरपूर होता है। इसमें फल, सल्कियााँ, अंकुररत 

अनाज, दूर्, घी, र्हद, मेवा और प्राकृगतक रूप से पकाया िया भोजन र्ागमल होता है। साल्किक भोजन मन को र्ांत, गविारो ंको 

सकारात्मक और र्रीर को ऊजाधवान बनाता है। यह ध्यान, सार्ना और आल्कत्मक गवकास में अतं्यत सहायक माना िया है।ii 
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राजक्षसक आहार में तीखा, मसालेदार, खट्टा, नमकीन, अत्यगर्क तला हुआ या िरम भोजन र्ागमल होता है। यह र्रीर में उिेजना, 

अर्ीरता, क्रोर् और असंतुलन को जन्म देता है। राजगसक आहार भौगतक सुख-सुगवर्ाओ ंऔर सांसाररक िगतगवगर्यो ंमें संलग्न व्यल्कक्तयो ं

के गलए उपयुक्त माना जाता है, परंतु यह मानगसक र्ांगत में बार्क हो सकता है। 

 

तामक्षसक आहार वह होता है जो बासी, अगर्क तेलयुक्त, अत्यगर्क पका हुआ, मांसाहार या नर्ीले पदार्थों से युक्त होता है। यह 

भोजन आलस्य, गनरार्ा, जड़ता और मानगसक असंतुलन को बढावा देता है। योि सार्ना के गलए तामगसक आहार अतं्यत हागनकारक 

माना िया है।iii 

इस प्रकार, योगिक आहार की अवर्ारणा र्रीर और मन के पररर्ोर्न के सार्थ-सार्थ जीवन के आध्याल्कत्मक पहलुओ ंको भी प्रभागवत 

करती है। इसका उदे्दश्य केवल र्ारीररक स्वास्थ्य नही,ं बल्कि एक र्ांत, जािरूक और संतुगलत जीवन की प्राल्कि है। 

 

2. योक्षगक आहार के प्रम ख ति 

योगिक आहार केवल भोजन की एक रै्ली नही,ं बल्कि एक ऐसी जीवनरै्ली है जो र्रीर, मन और आत्मा के समुगित संतुलन को 

बढावा देती है। यह आहार न केवल पोषण प्रदान करता है, बल्कि र्रीर को गवषमुक्त, मन को र्ांत और आत्मा को पगवि बनाए रखने 

में सहायक होता है। योिदर्धन के अनुसार, ‘आहार रु्द्धौ सत्त्व रु्ल्कद्धः ’, अर्थाधत रु्द्ध आहार से ही रु्द्ध गिि की प्राल्कि होती है। योगिक 

आहार के प्रमुख तिो ंमें फल, सल्कियााँ, अंकुररत अनाज, दूर्, घी, प्राकृगतक गमिास तर्था भोजन के समय और गवगर् की गवरे्ष भूगमका 

होती है।iv 

 

फल, सत्वियााँ और अांक ररत अनाज – 

योगिक आहार में ताजे मौसमी फल और सल्कियो ंका गवरे्ष महि है। ये न केवल र्रीर को आवश्यक गवटागमन्स, खगनज और फाइबर 

प्रदान करते हैं, बल्कि र्रीर की रोि प्रगतरोर्क क्षमता को भी सर्क्त बनाते हैं। फल और सल्कियााँ प्राकृगतक एंटीऑक्सीडेंट्स से 

भरपूर होते हैं जो र्रीर को गवषैले तिो ंसे मुक्त करते हैं। अंकुररत अनाज जैसे मंूि, िना, िेहाँ आगद, प्रोटीन और एंजाइम्स के समृद्ध 

स्रोत होते हैं, जो पािन तंि को सुदृढ करते हैं और र्रीर को ऊजाधवान बनाए रखते हैं।v 

 

दूध, घी और प्राकृक्षतक क्षमठास – 

योगिक आहार में रु्द्ध देर्ी िाय का दूर्, घी और प्राकृगतक गमिास जैसे र्हद या िुड़ को अतं्यत लाभकारी माना िया है। घी मल्कस्तष्क 

के गलए टॉगनक का कायध करता है, जबगक दूर् र्रीर को पोषण प्रदान करता है और मानगसक संतुलन बनाए रखने में सहायक होता 

है। रु्द्ध र्हद र्रीर में ऊजाधवानता बढाने वाला और रोिगनरोर्ी िुणो ंसे युक्त होता है। इन सभी पदार्थों का प्रयोि संयम और गमताहार 

के गसद्धांतो ंके अंतिधत गकया जाना िागहए।vi 

 

समय और क्षवक्षध का महि – 

योगिक आहार का सेवन केवल पदार्थों तक सीगमत नही ं है, बल्कि इसे गकस समय और गकस गवगर् से ग्रहण गकया जाए, यह भी 

महिपूणध है।vii भोजन र्ांत वातावरण में, पूणध एकाग्रता के सार्थ, गबना गकसी गविलन के करना िागहए। सूयध उदय के पश्चात से सूयाधस्त 

तक का समय आहार के गलए सवोिम माना िया है। रागि भोजन हिा और समय पर होना िागहए तागक र्रीर को पयाधि गवश्राम 

गमल सके। भोजन करते समय मन, वाणी और र्रीर की एकाग्रता आहार को अमृत तुल्य बना देती है।viii 

इस प्रकार योगिक आहार के यह प्रमुख ति न केवल र्रीर को पुष्ट करते हैं, बल्कि मानगसक और आल्कत्मक उन्नयन के गलए भी 

अगनवायध माने िए हैं। 

 

3. योक्षगक आहार और शारीररक स्वास्थ्य 

योगिक आहार न केवल मानगसक और आल्कत्मक रु्द्धता का माध्यम है, बल्कि यह र्रीर की संपूणध गक्रयाओ ंके संतुलन में भी महिपूणध 

भूगमका गनभाता है। योि के अनुसार, र्रीर एक सार्न है और इसका संरक्षण, संतुलन एवं पोषण आवश्यक है तागक सार्क अपने 

लक्ष्ो ंकी प्राल्कि कर सके। इस संदभध में, योगिक आहार को र्रीर के स्वास्थ्य संवर्धन हेतु सबसे उपयुक्त माना िया है क्ोगंक यह 

प्राकृगतक, ताजा, सुपाच्य और संतुगलत होता है।ix 

 

सबसे पहले, रोि प्रगतरोर्क क्षमता (immunity) की दृगष्ट से देखा जाए तो योगिक आहार में ऐसे तिो ंका समावेर् होता है जो र्रीर 

को भीतर से मज़बूत बनाते हैं। अंकुररत अनाज, मौसमी फल, हरी पिेदार सल्कियााँ, रु्द्ध जल, और प्राकृगतक वसा जैसे घी आगद में 

प्रिुर मािा में एंटीऑक्सीडेंट, गवटागमन्स और खगनज पाए जाते हैं। ये ति र्रीर की कोगर्काओ ंको पुनजीगवत करने, गवषाक्त तिो ं

को बाहर गनकालने, और प्रगतरक्षा प्रणाली को सगक्रय रखने में सहायक होते हैं। सार्थ ही, इनसे र्रीर में सूजन और संक्रमण की 

संभावना कम हो जाती है। 

 

दूसरे, पािन गक्रया में सुर्ार योगिक आहार का एक महिपूणध लाभ है। आज की जीवनरै्ली में खराब खानपान और तनाव के कारण 

पािन संबंर्ी समस्याएाँ  आम हो िई हैं। योगिक आहार हिा, रेरे्दार और सुपाच्य होता है, गजससे अमार्य पर अगतररक्त भार नही ं

पड़ता और पािन प्रगक्रया सहज रूप से संपन्न होती है। समय पर भोजन करना, िबा-िबाकर खाना और भोजन के बाद र्थोड़ी देर 
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गवश्राम करना भी योगिक परंपरा का गहस्सा है, जो पािन में सहायक गसद्ध होता है। आयुवेद और योि र्ास्त्र दोनो ंही इस बात पर बल 

देते हैं गक उगित आहार, आिार और गविार ही अचे्छ स्वास्थ्य की नीवं रखते हैं।x 

 

तीसरे, योगिक आहार मोटापा, मरु्मेह और हृदय रोिो ंके गनयंिण में भी प्रभावी गसद्ध हुआ है। असंतुगलत आहार और जंक फूड के 

कारण मोटापा और उससे जुड़ी बीमाररयााँ तेजी से बढ रही हैं। योगिक आहार में वसा और िीनी की मािा गनयंगित होती है और यह 

ब्लड रु्िर व कोलेस्टर ॉल को सामान्य बनाए रखने में सहायता करता है। इसके गनयगमत सेवन से र्रीर में अनावश्यक वसा नही ंजमती, 

रक्तसंिार व्यवल्कथर्थत रहता है और हृदय स्वथर्थ बना रहता है।xi 

 

इस प्रकार, योगिक आहार न केवल बीमाररयो ंसे बिाव करता है बल्कि र्रीर को ऊजाधवान, लिीला और संतुगलत बनाए रखता है, 

गजससे समग्र स्वास्थ्य संवर्धन संभव होता है। 

 

4. योक्षगक आहार और मानक्षसक स्वास्थ्य 

योि केवल र्ारीररक अभ्यास या आसनो ंतक सीगमत नही ंहै, बल्कि यह एक समग्र जीवन-पद्धगत है, गजसमें आहार की महिपूणध 

भूगमका होती है। योि दर्धन के अनुसार, मनुष्य का आहार सीरे् उसकी मानगसक अवथर्था पर प्रभाव डालता है। जैसा भोजन होिा, 

वैसा ही गिि (मन) होिा—यह गसद्धांत ‘यर्थाआहारं तर्था गििं’ के रूप में प्रािीन गं्रर्थो ंमें वगणधत है। योगिक आहार, गवरे्ष रूप से 

साल्किक भोजन, मानगसक स्वास्थ्य के संवर्धन में अतं्यत सहायक माना िया है। 

 

साल्किक आहार में ताजे फल, हरी सल्कियााँ, दूर्, घी, र्हद, अंकुररत अनाज और हिा सुपाच्य भोजन सल्किगलत होता है। यह आहार 

न केवल र्रीर को पोषण देता है, बल्कि मल्कस्तष्क की कायधक्षमता को भी बढाता है। जब व्यल्कक्त ऐसे रु्द्ध और पौगष्टक आहार का 

गनयगमत रूप से सेवन करता है, तो उसका मानगसक तनाव स्वतः  ही कम होने लिता है। यह आहार र्रीर में हामोनल संतुलन बनाए 

रखता है, गजससे तनाव, गिंता और अवसाद जैसी मानगसक समस्याओ ंमें राहत गमलती है।xii 

 

योगिक आहार मन की रु्द्धता को भी प्रोत्सागहत करता है। जंक फूड, प्रोसेथड भोजन या अत्यगर्क तैलीय और मसालेदार भोजन न 

केवल पािन तंि को प्रभागवत करते हैं, बल्कि मानगसक अर्ांगत, गिड़गिड़ापन और एकाग्रता में कमी जैसे लक्षण भी उत्पन्न करते हैं। 

इसके गवपरीत, साल्किक भोजन मन को ल्कथर्थर, र्ांत और सकारात्मक बनाता है। यह सकारात्मक सोि, करुणा, सहानुभूगत और 

सगहषु्णता जैसे भावो ंको भी गवकगसत करता है।xiii 

 

ध्यान और सार्ना के अभ्यास में भी योगिक आहार की भूगमका उले्लखनीय है। सार्ना के गलए मन का रु्द्ध और ल्कथर्थर होना आवश्यक 

है, और यह तभी संभव है जब व्यल्कक्त का आहार साल्किक हो। उपगनषदो ंऔर भिवद्गीता में भी आहार को सार्ना का आर्ार बताया 

िया है। साल्किक भोजन मन को आंतररक रूप से तैयार करता है तागक वह उच्च स्तर की िेतना और आल्कत्मक अनुभव की ओर अग्रसर 

हो सके। 

इस प्रकार, योगिक आहार मानगसक स्वास्थ्य के संरक्षण और संवर्धन का एक प्रभावर्ाली माध्यम है।xiv वतधमान समय में जहााँ मानगसक 

रोिो ंकी दर बढती जा रही है, वहां योगिक आहार एक सरल, सुरगक्षत और प्राकृगतक समार्ान प्रसु्तत करता है। 

 

5. योक्षगक आहार का आध्यात्विक पि 

योि केवल र्ारीररक या मानगसक अभ्यास नही ंहै, बल्कि यह आत्मा की रु्ल्कद्ध और उन्नगत की एक समू्पणध प्रणाली है। योिदर्धन में 

आहार को आल्कत्मक गवकास का मूल आर्ार माना िया है। 'यर्थाआहारं तर्था गििम्' – जैसा आहार होता है, वैसा ही गिि बनता है। 

योगिक आहार का आध्याल्कत्मक पक्ष इस गसद्धांत पर आर्ाररत है गक र्रीर में जो कुछ जाता है, वह न केवल हमारे र्ारीररक स्वास्थ्य 

को प्रभागवत करता है, बल्कि हमारे मानगसक और भावनात्मक स्तर को भी रूपांतररत करता है। इसगलए योि के अनुयायी केवल 

स्वाद या भूख की पूगतध के गलए नही,ं बल्कि आल्कत्मक रु्ल्कद्ध हेतु भी आहार का िुनाव करते हैं।xv 

 

योगिक आहार मुख्यतः  साल्किक होता है, गजसमें ताजे फल, हरी सल्कियााँ, अंकुररत अनाज, दूर्, र्हद, मेवे और रु्द्ध जल का समावेर् 

होता है। यह आहार न केवल र्रीर को गवषमुक्त करता है, बल्कि मन को र्ांत, ल्कथर्थर और उन्नत बनाता है। साल्किक भोजन से मन में 

करुणा, पे्रम, रै्यध, और आत्म-गनयंिण जैसे िुणो ंका गवकास होता है। यह आहार गहंसा रगहत, रु्द्ध और संयगमत होता है, गजससे व्यल्कक्त 

के भीतर आत्मानुर्ासन और िेतना का गवस्तार होता है। 

 

वेदो,ं उपगनषदो ंतर्था भिवद्गीता जैसे गं्रर्थो ंमें भी आहार को आल्कत्मक गवकास से जोड़ा िया है। भिवद्गीता में कहा िया है गक जो व्यल्कक्त 

साल्किक आहार लेता है, वह गिि की रु्ल्कद्ध प्राि करता है और ध्यान, जप तर्था सार्ना में उसे सफलता प्राि होती है। इसके गवपरीत, 

तामगसक और राजगसक आहार मन में अर्ांगत, क्रोर्, आलस्य और असंयम उत्पन्न करते हैं, गजससे आल्कत्मक मािध बागर्त होता है।xvi 

योगिक आहार न केवल ध्यान और सार्ना को सफल बनाता है, बल्कि व्यल्कक्त को संपूणध रूप से संतुगलत जीवन जीने में मदद करता 

है। यह जीवन में नकारात्मकता को दूर कर सकारात्मक ऊजाध को आकगषधत करता है। जब र्रीर, मन और आत्मा में सामंजस्य होता 

है, तभी योि की वास्तगवक उपलल्कि – आत्म-साक्षात्कार – संभव होती है।xvii इस प्रकार, योगिक आहार आल्कत्मक उन्नगत का एक 

सर्क्त सार्न है, जो मानव को उसकी उच्चतम िेतना की ओर अग्रसर करता है। 

https://imrjr.com/


International Multidisciplinary Research Journal Reviews (IMRJR) 

A Peer-reviewed journal 

Volume 2, Issue 4, April 2025 

DOI 10.17148/IMRJR.2025.020412 

Copyright to IMRJR                                                    imrjr.com                                                                       Page | 92 

  International 

Multidisciplinary 
Research Journal 

 Reviews (IMRJR) 

 

6. आज की जीवनशैली में योक्षगक आहार की प्रासांक्षगकता 

वतधमान समय की जीवनरै्ली तेज़, व्यस्त और तनावपूणध हो िई है। र्ारीररक श्रम की कमी, अगनयगमत गदनियाध, मानगसक तनाव, और 

समय की कमी के कारण लोि जंक फूड, प्रोसेथड खाद्य पदार्थध, रेडी-टू-ईट पैकेज्ड आइटम, और कैफीनयुक्त पेय पदार्थों की ओर 

आकगषधत हो रहे हैं। यह खान-पान न केवल र्रीर को आवश्यक पोषण से वंगित करता है, बल्कि अनेक रोिो ंको भी आमंगित करता 

है। मरु्मेह, मोटापा, उच्च रक्तिाप, र्थकान, अगनद्रा और पािन संबंर्ी गवकार आज की आम स्वास्थ्य समस्याएाँ  बन िई हैं। इन सभी 

का मुख्य कारण हमारे भोजन की िुणविा और आदतें हैं।xviii 

 

इस सन्दभध में योगिक आहार एक प्रभावर्ाली और प्राकृगतक समार्ान प्रसु्तत करता है। योगिक आहार का आर्ार साल्किकता है, जो 

गक र्रीर को रु्द्ध, हिा, सुपाच्य और ऊजाधवान बनाए रखता है। इसमें अगर्कतर ताजे फल, सल्कियााँ, अंकुररत अनाज, दूर्, घी, 

र्हद, तर्था प्राकृगतक रूप से तैयार खाद्य पदार्थों का समावेर् होता है। यह आहार न केवल पोषक तिो ंसे भरपूर होता है, बल्कि 

मानगसक र्ांगत और आल्कत्मक संतुलन को भी बढावा देता है। उदाहरण के तौर पर, योि िुरु बाबा रामदेव द्वारा संिागलत योि प्रगर्क्षण 

गर्गवरो ंमें हमेर्ा साल्किक और योगिक आहार का पालन गकया जाता है, जहााँ प्रगतभागियो ंने अनेक प्रकार की बीमाररयो ंसे मुल्कक्त पाई 

है और जीवन में सकारात्मक पररवतधन अनुभव गकया है।xix 

 

योगिक आहार का पालन करने वाले व्यल्कक्त अपने र्रीर की आवश्यकताओ ंको बेहतर समझने लिते हैं और माइंडफुल ईगटंि (सिेत 

भोजन) की ओर अग्रसर होते हैं। इससे न केवल र्ारीररक स्वास्थ्य में सुर्ार होता है, बल्कि मन भी ल्कथर्थर और प्रसन्नगिि रहता है। 

आज के संदभध में जब फास्ट फूड का प्रिलन बढता जा रहा है, योगिक आहार के गसद्धांत हमें यह गसखाते हैं गक भोजन केवल पेट 

भरने के गलए नही,ं बल्कि तन, मन और आत्मा के संतुलन के गलए है। अतः  यह आवश्यक हो िया है गक हम अपने खान-पान की 

आदतो ंपर पुनगवधिार करें  और योगिक आहार जैसे प्राकृगतक एवं संतुगलत गवकल्ो ंको अपनाकर अपने स्वास्थ्य को सुदृढ बनाएं।xx 

 

क्षनष्कर्ष (CONCLUSION) 

 

यह स्पष्ट होता है गक वतधमान भािदौड़ भरी और असंतुगलत जीवनरै्ली में योगिक आहार एक प्रभावी और स्वास्थ्यवर्धक गवकल् के 

रूप में सामने आता है। यह न केवल र्ारीररक स्वास्थ्य को सुदृढ करता है, बल्कि मानगसक र्ांगत और आल्कत्मक संतुलन में भी सहायक 

होता है। योगिक आहार के गनयगमत पालन से व्यल्कक्त अनेक रोिो ं से बिाव कर सकता है तर्था जीवन में ऊजाध, स्पष्टता और 

सकारात्मकता प्राि करता है। बदलते खान-पान के रुझानो ंके बीि योगिक आहार एक प्राकृगतक, साल्किक और संतुगलत जीवनरै्ली 

को बढावा देता है, गजसकी आज अत्यगर्क आवश्यकता है। 

 

भगवष्य के गलए यह अनुरं्सा की जा सकती है गक रै्गक्षक संथर्थानो ंके पाठ्यक्रमो ंमें योगिक आहार को सल्किगलत गकया जाए तागक 

युवाओ ंको प्रारंभ से ही स्वथर्थ आहार की जानकारी गमल सके। सार्थ ही, सावधजगनक स्वास्थ्य अगभयान और मीगडया के माध्यम से 

जनसामान्य को योगिक आहार की उपयोगिता से जािरूक करना िागहए। कायधथर्थलो ंपर भी कमधिाररयो ंके गलए योगिक भोजन 

गवकल् उपलि कराना एक सकारात्मक कदम होिा। यगद समाज योगिक आहार को अपनाने की गदर्ा में िोस प्रयास करे, तो गनगश्चत 

ही हम एक रोिमुक्त, संतुगलत और जािरूक समाज की थर्थापना कर सकते हैं। 
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