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आधुनिक जीविशैली में संतुनलत आहार और योग की भूनमका 
शिल्पा प्रजापशि, पी. एच. डी. िोधार्थी, योग शिभाग, श्री जगदीिप्रसाद झाबरमल शिबड़ेिाला शिश्वशिद्यालय, चुड़ेला,  झुुंझुन ुं राजस्र्थान 

समणी अमृि प्रज्ञा, िोध शनदेिक, योग शिभाग, श्री जगदीिप्रसाद झाबरमल शिबड़ेिाला शिश्वशिद्यालय, चुड़ेला,  झुुंझुन ुं राजस्र्थान 

प्रस्ताविा 

आज के आधुशनक युग में जीिनिैली में िेजी से बदलाि देखने को शमल रहा है, शजसने स्वास्थ्य के के्षत्र में 

अनेक नई चुनौशियाुं उत्पन्न कर दी हैं। आधुशनक जीिनिैली के सार्थ-सार्थ िकनीकी उन्नशि, िहरीकरण, 

व्यस्त शदनचयाा और सामाशजक पररििानोुं ने लोगोुं की शदनचयाा और भोजन की आदिोुं को काफी प्रभाशिि 

शकया है। असुंिुशलि आहार, शजसमें िैलीय, जुंक फ ड और अत्यशधक मीठे पदार्थों का सेिन िाशमल है, 

िारीररक शनष्क्रियिा, लुंबे समय िक बैठे रहना, अत्यशधक मानशसक िनाि, नी ुंद की कमी, और 

पयाािरणीय प्रद षण जैसे कारक जीिनिैली शिकारोुं के प्रमुख कारण बन गए हैं। मोिापा, मधुमेह, उच्च 

रक्तचाप, हृदय रोग, और मानशसक िनाि जैसे रोग अब सामान्य हो गए हैं, जो न केिल व्यष्क्रक्त के 

िारीररक स्वास्थ्य को प्रभाशिि करिे हैं, बष्क्रि उसकी मानशसक ष्क्रस्र्थशि, सामाशजक जीिन और 

कायाक्षमिा पर भी नकारात्मक प्रभाि डालिे हैं। इन समस्याओुं के बढ़िे प्रभाि को देखिे हुए सुंिुशलि 

आहार और योग का सुंयोजन अत्युंि आिश्यक हो गया है। सुंिुशलि आहार िरीर को आिश्यक पोषक 

ित्व प्रदान करिा है, जो ऊजाा का सही सुंचार सुशनशिि करिा है, जबशक योग न केिल िारीररक सशियिा 

को बढ़ािा है, बष्क्रि मानशसक िाुंशि और िनाि मुष्क्रक्त का भी मागा प्रदान करिा है। योग के आसन, 

प्राणायाम, ध्यान जैसी िकनीकें  िरीर और मन के बीच सुंिुलन स्र्थाशपि कर िनाि को कम करिी हैं और 

जीिन की गुणित्ता में सुधार लािी हैं। इस िोध-पत्र का उदे्दश्य आधुशनक जीिनिैली में सुंिुशलि आहार 

और योग की भ शमका, उनके समग्र स्वास्थ्य लाभ और जीिनिैली शिकारोुं के प्रबुंधन में उनकी उपयोशगिा 

पर गहन अध्ययन प्रसु्ति करना है। इसके माध्यम से यह स्पष्ट शकया जाएगा शक कैसे योग और पोषण का 

समन्वय व्यष्क्रक्त को स्वस्र्थ, सशिय और िनािमुक्त जीिन जीने में सक्षम बनािा है। इस प्रकार यह िोध 

जीिनिैली शिकारोुं से लड़ने के शलए एक समग्र, प्रभाििाली और व्यिहाररक समाधान प्रसु्ति करिा है, 

जो आज के युग में अत्युंि प्रासुंशगक है। 

सानहत्य समीक्षा 

नसंह और वमाा (2019) द्वारा शकए गए अध्ययन में पोषण और स्वास्थ्य के बीच के गहरे सुंबुंध को समझाया 

गया है। इस िोध में बिाया गया है शक सुंिुशलि और पोषक ित्वोुं से भरप र आहार न केिल िारीररक 

स्वास्थ्य को सुदृढ़ करिा है, बष्क्रि यह मानशसक िुंदरुस्ती के शलए भी आिश्यक है। अध्ययन में इस बाि 

पर जोर शदया गया है शक असुंिुशलि आहार, शििेषकर िैलीय, मीठे और जुंक फ ड का अत्यशधक सेिन, 

जीिनिैली शिकारोुं जैसे मोिापा, मधुमेह, उच्च रक्तचाप, और हृदय रोगोुं को जन्म देिा है। इसके शिपरीि, 

उशचि मात्रा में फल, सष्क्रियाुं, साबुि अनाज, और प्रोिीनयुक्त आहार िरीर की रोग प्रशिरोधक क्षमिा 

को बढ़ािे हैं और चयापचय शियाओुं को सुंिुशलि रखिे हैं। िोध ने यह भी रेखाुंशकि शकया है शक पोषण 

सुंबुंधी जागरूकिा और शिक्षा के अभाि में व्यष्क्रक्त अक्सर गलि आहार शिकल्प चुनिा है, शजससे स्वास्थ्य 

सुंबुंधी समस्याएुं  बढ़िी हैं। अिः  पोषण के उशचि प्रबुंधन को जीिनिैली शिकारोुं के शनिारण और उपचार 

में एक महत्वप णा साधन माना गया है, जो स्वस्र्थ जीिन के शलए अशनिाया है। इस प्रकार, शसुंह और िमाा 

(2019) का अध्ययन सुंिुशलि पोषण के महत्व को स्पष्ट रूप से दिाािा है और इसे स्वास्थ्य सुधार में एक 

आिश्यक पहल  के रूप में प्रसु्ति करिा है। 

चौधरी और नसंह (2019) के अध्ययन में योग के माध्यम से िनाि प्रबुंधन की िैज्ञाशनक दृशष्ट का शिशे्लषण 

शकया गया है। इस िोध में बिाया गया है शक आधुशनक जीिनिैली में बढ़िे मानशसक िनाि को कम करने 

के शलए योग एक प्रभािी और प्राकृशिक उपाय है। अध्ययन में योग के शिशभन्न अुंगोुं जैसे आसन, प्राणायाम, 

और ध्यान की िकनीकोुं का शििद िणान शकया गया है, जो िरीर और मष्क्रस्तष्क को िाुंशि और सुंिुलन 

प्रदान करिे हैं। योगाभ्यास से हामोन स्तर सुंिुशलि होिे हैं, शजससे िनाि हामोन की मात्रा घििी है और 

व्यष्क्रक्त में मानशसक ष्क्रस्र्थरिा आिी है। िोध ने यह भी पाया शक शनयशमि योग अभ्यास से न केिल िनाि में 

कमी आिी है, बष्क्रि नी ुंद की गुणित्ता में सुधार होिा है, जो मानशसक स्वास्थ्य के शलए अत्युंि आिश्यक 

है। इसके अशिररक्त, योग से मानशसक एकाग्रिा बढ़िी है और भािनात्मक उिार-चढ़ाि कम होिे हैं। इस 

प्रकार, चौधरी और शसुंह (2019) का अध्ययन योग को िनाि प्रबुंधन में एक िैज्ञाशनक, प्रभािी और 

व्यािहाररक उपकरण के रूप में प्रसु्ति करिा है, जो आधुशनक जीिन की चुनौशियोुं से शनपिने में सहायक 

शसद्ध होिा है। 
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भटिागर और जोशी (2020) के िोध में आहार और योग के समग्र दृशष्टकोण पर शििेष ध्यान शदया गया 

है, जो जीिनिैली शिकारोुं के प्रबुंधन और स्वास्थ्य सुधार में एकीकृि भ शमका शनभािे हैं। इस अध्ययन में 

बिाया गया है शक केिल आहार या योग अकेले स्वास्थ्य सुधार के शलए पयााप्त नही ुं होिे, बष्क्रि दोनोुं का 

सुंयोजन िरीर और मन दोनोुं को सुंिुशलि करिा है। िोध में यह स्पष्ट शकया गया है शक सुंिुशलि आहार 

िरीर को आिश्यक पोषक ित्व प्रदान करिा है, शजससे प्रशिरक्षा िुंत्र मजब ि होिा है और चयापचय 

सुधारिा है, जबशक योग िारीररक शफिनेस बढ़ाने के सार्थ-सार्थ मानशसक िनाि को कम करने में सहायक 

होिा है। दोनोुं के सुंयोजन से िरीर का िजन शनयुंशत्रि रहिा है, रक्तचाप और रक्त िका रा के स्तर में 

सुधार होिा है, और मानशसक िाुंशि प्राप्त होिी है। इस प्रकार, भिनागर और जोिी (2020) का अध्ययन 

आहार और योग को एक समग्र और प्रभािी उपचार शिशध के रूप में प्रसु्ति करिा है, जो न केिल रोगोुं 

के उपचार में सहायक है, बष्क्रि स्वस्र्थ जीिनिैली बनाए रखने में भी महत्वप णा भ शमका शनभािा है। 

आधुनिक जीविशैली के कारण स्वास्थ्य समस्याएँ 

आज के आधुशनक युग में िकनीकी प्रगशि, औद्योगीकरण और िहरीकरण ने जीिनिैली को प री िरह 

बदल कर रख शदया है। िेजी से बढ़िी िकनीकी सुशिधाओुं के कारण व्यष्क्रक्त की शदनचयाा अत्युंि व्यस्त 

और िनािप णा हो गई है। मोबाइल फोन, कुं प्य िर, इुंिरनेि, और अन्य इलेक्ट्र ॉशनक उपकरणोुं का अशधक 

उपयोग िारीररक गशिशिशध में कमी का प्रमुख कारण बन रहा है। इसके पररणामस्वरूप लोग लुंबे समय 

िक बैठे रहना, िारीररक शनष्क्रियिा और व्यायाम की कमी जैसी आदिोुं का शिकार हो रहे हैं। सार्थ ही, 

व्यस्तिा के कारण असुंिुशलि आहार का सेिन भी बढ़ा है, शजसमें जुंक फ ड, िैलीय और अशधक मीठे 

पदार्था िाशमल होिे हैं, जो िरीर के पोषण सुंिुलन को शबगाड़िे हैं। मानशसक िनाि भी आधुशनक 

जीिनिैली का एक महत्वप णा पहल  है, जो नी ुंद की कमी, शचुंिा और अिसाद जैसी समस्याओुं को जन्म 

देिा है। िारीररक शनष्क्रियिा और असुंिुशलि भोजन के कारण िरीर में चयापचय की प्रशियाएुं  प्रभाशिि 

होिी हैं, शजससे ऊजाा का उशचि उपयोग नही ुं हो पािा और िजन बढ़ने लगिा है। सार्थ ही, प्रशिरक्षा िुंत्र 

कमजोर हो जािा है, शजससे व्यष्क्रक्त शिशभन्न रोगोुं के प्रशि सुंिेदनिील हो जािा है। इन सभी कारकोुं के 

कारण मोिापा, मधुमेह, उच्च रक्तचाप, हृदय रोग और मानशसक स्वास्थ्य सुंबुंधी गुंभीर समस्याएुं  उत्पन्न 

हो रही हैं। जीिनिैली में यह असुंिुलन धीरे-धीरे व्यष्क्रक्त के सुंप णा स्वास्थ्य को प्रभाशिि करिा है, शजससे 

न केिल िारीररक दुबालिा होिी है, बष्क्रि मानशसक स्वास्थ्य और जीिन की गुणित्ता भी शगरिी है। अिः  

आधुशनक जीिनिैली के कारण उत्पन्न ये स्वास्थ्य समस्याएुं  आज शिश्वव्यापी शचुंिा का शिषय बन चुकी हैं, 

शजनका समाधान प्रभािी जीिनिैली सुधार, सुंिुशलि आहार, योग और शनयशमि व्यायाम के माध्यम से ही 

सुंभि है। 

संतुनलत आहार का महत्व 

सुंिुशलि आहार का अर्था है ऐसा आहार शजसमें िरीर के शलए आिश्यक सभी पोषक ित्वोुं जैसे 

काबोहाइडर ेि, प्रोिीन, िसा, शििाशमन, खशनज, और जल उशचि मात्रा में िाशमल होुं। यह न केिल िरीर 

को आिश्यक ऊजाा प्रदान करिा है, बष्क्रि िरीर के सभी अुंगोुं और िुंत्रोुं की सही शियािीलिा सुशनशिि 

करिा है। सुंिुशलि आहार से प्रशिरक्षा िुंत्र मजब ि होिा है, शजससे िरीर शिशभन्न रोगोुं से लड़ने में सक्षम 

रहिा है। उशचि पोषण से िारीररक शिकास, माुंसपेशियोुं की मजब िी, और मानशसक स्वास्थ्य भी सुधरिा 

है। इसमें फल, सष्क्रियाुं, साबुि अनाज, दालें, कम िसा िाला द ध, मछली, िर्था िाजे और प्राकृशिक खाद्य 

पदार्था िाशमल होिे हैं, जो िरीर को शििाशमन, खशनज और आिश्यक फैिी एशसड प्रदान करिे हैं। जब 

पोषण में असुंिुलन होिा है, िो रक्त िका रा का स्तर अशनयुंशत्रि हो जािा है, कोलेस्ट्र ॉल बढ़िा है और 

िजन शनयुंत्रण से बाहर हो जािा है, शजससे मधुमेह, हृदय रोग, मोिापा जैसे गुंभीर जीिनिैली रोगोुं का 

खिरा बढ़ जािा है। इसके अलािा, खराब पोषण से मानशसक स्वास्थ्य पर भी नकारात्मक प्रभाि पड़िा 

है, शजससे िनाि, शचुंिा और शडपे्रिन जैसी समस्याएुं  उत्पन्न हो सकिी हैं। इसशलए, पोषण शिक्षा और 

जागरूकिा का बढ़ना आिश्यक है िाशक लोग अपने आहार में सुंिुलन बनाए रखें और स्वस्र्थ जीिनिैली 

अपना सकें । सही पोषण की आदिें शिकशसि करना न केिल ििामान स्वास्थ्य के शलए बष्क्रि दीघाकाशलक 

स्वस्र्थ जीिन के शलए भी अत्युंि महत्वप णा है। इस प्रकार, सुंिुशलि आहार िरीर के समग्र स्वास्थ्य, रोगोुं 

से सुरक्षा और जीिन की गुणित्ता को बेहिर बनाने में अहम भ शमका शनभािा है। 

योग का योगदाि 

योग एक प्राचीन भारिीय शिज्ञान और कला है, जो िरीर, मन और आत्मा के बीच गहन सुंिुलन स्र्थाशपि 

करने में सहायक होिा है। योग का अभ्यास केिल िारीररक व्यायाम नही ुं है, बष्क्रि यह मानशसक और 
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आध्याष्क्रत्मक शिकास का भी एक साधन है। योग के शिशभन्न अुंग जैसे आसन, प्राणायाम, ध्यान, और श्वास-

प्रश्वास की िकनीकें  िरीर के अनेक िुंत्रोुं को सिक्त करिी हैं। आसनोुं के माध्यम से माुंसपेशियाुं मजब ि 

होिी हैं, िरीर की लचीलापन बढ़िा है, और रक्त सुंचार प्रणाली में सुधार आिा है, शजससे िरीर के प्रते्यक 

अुंग िक पोषक ित्वोुं और ऑक्सीजन की आप शिा प्रभािी ढुंग से होिी है। प्राणायाम और श्वास िकनीकोुं 

से फेफड़ोुं की कायाक्षमिा बढ़िी है, रक्त में ऑक्सीजन का स्तर सुधरिा है, और मष्क्रस्तष्क को िाुंि एिुं 

कें शिि बनाया जा सकिा है। ध्यान और मानशसक व्यायाम मानशसक िनाि को कम करिे हैं, शचुंिा और 

अिसाद के लक्षणोुं को घिािे हैं िर्था भािनात्मक ष्क्रस्र्थरिा प्रदान करिे हैं। शनयशमि योगाभ्यास से रक्तचाप 

शनयुंशत्रि रहिा है, हृदय की कायाक्षमिा में िृष्क्रद्ध होिी है और िरीर में ऊजाा स्तर में िृष्क्रद्ध होिी है। इसके 

अशिररक्त, योग नी ुंद की गुणित्ता में सुधार करिा है, जो िारीररक और मानशसक स्वास्थ्य दोनोुं के शलए 

अत्युंि आिश्यक है, क्ोुंशक अच्छी नी ुंद से िरीर के पुनशनामााण और मष्क्रस्तष्क के ठीक से काया करने में 

मदद शमलिी है। योग के कारण िनाि के हामोन कम होिे हैं, शजससे मानशसक र्थकान घििी है और 

व्यष्क्रक्त में मानशसक सुंिुलन ि सकारात्मकिा आिी है। इस प्रकार योग न केिल िारीररक रोगोुं के प्रबुंधन 

में सहायक है, बष्क्रि यह मानशसक एिुं भािनात्मक स्वास्थ्य को भी बेहिर बनािा है, शजससे जीिन की 

गुणित्ता में समग्र सुधार होिा है। योग के शनयशमि अभ्यास से व्यष्क्रक्त न केिल बीमाररयोुं से लड़ने में सक्षम 

होिा है, बष्क्रि िह जीिन के िनािोुं और चुनौशियोुं का सामना भी अशधक सहजिा से कर पािा है। अिः  

योग आधुशनक जीिनिैली में स्वस्र्थ जीिन के शलए एक अत्युंि महत्वप णा और प्रभाििाली साधन है। 

संतुनलत आहार और योग का समन्वय 

शिशभन्न िैज्ञाशनक अध्ययनोुं और िोधोुं से यह प्रमाशणि हो चुका है शक जीिनिैली शिकारोुं के सफल प्रबुंधन 

और समग्र स्वास्थ्य सुधार के शलए केिल योग या केिल पोषण पर शनभार रहना पयााप्त नही ुं होिा। दोनोुं 

का समष्क्रन्वि अभ्यास ही व्यष्क्रक्त के स्वास्थ्य को प णा रूप से सुदृढ़ करने का सबसे प्रभािी िरीका है। योग 

िरीर को िारीररक रूप से सशिय बनाए रखिा है, माुंसपेशियोुं को मजब ि करिा है, रक्त सुंचार और 

श्वसन शियाओुं को बेहिर बनािा है, और सार्थ ही मानशसक िनाि को कम करके मानशसक सुंिुलन 

स्र्थाशपि करिा है। यह मानशसक स्पष्टिा और भािनात्मक ष्क्रस्र्थरिा प्रदान करिा है, शजससे व्यष्क्रक्त 

िनािप णा पररष्क्रस्र्थशियोुं में भी सुंयम और िाुंशि बनाए रख पािा है। द सरी ओर, सही और सुंिुशलि पोषण 

िरीर के आुंिररक िुंत्रोुं को स्वस्र्थ बनाए रखिा है, ऊजाा के स्तर को बनाए रखिा है, प्रशिरक्षा प्रणाली को 

मजब ि करिा है, और शिशभन्न पोषक ित्वोुं के माध्यम से कोशिकाओुं के पुनशनामााण और िरीर के सुचारू 

कायों में योगदान देिा है। जब योग और सुंिुशलि आहार का सुंयोजन होिा है, िो यह न केिल िारीररक 

और मानशसक स्वास्थ्य को सुधारिा है, बष्क्रि BMI (बॉडी मास इुंडेक्स) में उले्लखनीय कमी, िनाि के 

स्तर में कमी, नी ुंद की गुणित्ता में सुधार, और सुंप णा ऊजाा स्तर में िृष्क्रद्ध को भी सुशनशिि करिा है। इसके 

अलािा, यह सुंयोजन न केिल मौज दा रोगोुं के लक्षणोुं को कम करिा है, बष्क्रि रोगोुं की पुनरािृशत्त को 

भी रोकिा है, शजससे दीघाकाशलक स्वास्थ्य लाभ प्राप्त होिा है। इस िरह, सुंिुशलि आहार और योग का 

समन्वय एक ऐसा समग्र दृशष्टकोण है, जो आधुशनक जीिनिैली की चुनौशियोुं से शनपिने और स्वस्र्थ, सशिय 

एिुं िनािमुक्त जीिन जीने के शलए अत्युंि प्रभािी शसद्ध होिा है। इसका अभ्यास व्यष्क्रक्त को िारीररक 

रूप से मजब ि, मानशसक रूप से ष्क्रस्र्थर और सामाशजक रूप से सशिय बनािा है, जो समग्र जीिन की 

गुणित्ता को बेहिर बनाने में महत्वप णा भ शमका शनभािा है। 

निष्कर्ा 

आधुशनक जीिनिैली में स्वास्थ्य सुंबुंधी समस्याओुं से बचाि और उपचार के शलए सुंिुशलि आहार और 

योग का सुंयोजन अत्युंि महत्वप णा है। दोनोुं के सष्क्रिशलि अभ्यास से न केिल िारीररक स्वास्थ्य सुधरिा 

है, बष्क्रि मानशसक और भािनात्मक स्वास्थ्य भी सुदृढ़ होिा है। यह जीिनिैली शिकारोुं के प्रबुंधन के शलए 

एक समग्र, प्राकृशिक, और प्रभािी उपाय है, जो व्यष्क्रक्त के जीिन की गुणित्ता को बेहिर बनािा है। अिः  

समस्त व्यष्क्रक्तयोुं को अपने दैशनक जीिन में सुंिुशलि आहार और योग को िाशमल करने की सलाह दी 

जानी चाशहए िाशक िे स्वस्र्थ, सशिय और िनािमुक्त जीिन व्यिीि कर सकें । 
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