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मानव शरीर की रोग प्रतिरोधक क्षमिा पर योग एवं आहार का प्रभाव 
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 

प्रस्तावना 
मानि िरीर की रोग प्रशिरोधक क्षमिा, शजसे प्रशिरक्षा प्रणाली भी कहा जािा है, स्वास्थ्य की रक्षा में एक 

महत्वप णण भ शमका शनभािी है। यह प्रणाली िरीर को बाहरी सुंक्रमण, शिषाणु, बैक्टीररया और अन्य हाशनकारक 

ित्वोुं से बचािी है। आज की आधुशनक जीिनिैली में बढ़िा िनाि, असुंिुशलि आहार और िारीररक शनष्क्रियिा 

प्रशिरक्षा िुंत्र को कमजोर कर रही हैं, शजससे शिशभन्न रोगोुं का खिरा बढ़िा जा रहा है। ऐसे में योग और सुंिुशलि 

आहार जैसे प्राकृशिक एिुं शिज्ञान सम्मि उपाय रोग प्रशिरोधक क्षमिा को सुदृढ़ करने में अत्युंि प्रभाििाली 

शसद्ध हो रहे हैं। इस िोध पत्र में हम योग और आहार के माध्यम से रोग प्रशिरोधक क्षमिा पर पड़ने िाले 

सकारात्मक प्रभािोुं का शिशे्लषण करें गे। 

सातहत्य समीक्षा 

तिपाठी और गुप्ता (2018) द्वारा शकए गए अध्ययन में योग के मानशसक िनाि कम करने िाले प्रभािोुं का 

शिशे्लषण शकया गया है। इस िोध में बिाया गया है शक योग के शनयशमि अभ्यास से मानशसक िनाि में 

महत्वप णण कमी आिी है, जो मानशसक स्वास्थ्य के शलए अत्युंि लाभकारी है। शििेष रूप से प्राणायाम, ध्यान, 

और श्वास-प्रश्वास की िकनीकोुं ने मष्क्रिष्क को िाुंि और कें शिि करने में मदद की है। अध्ययन ने यह भी 

दिाणया शक योग मानशसक िनाि के कारण उत्पन्न िारीररक और मानशसक समस्याओुं को कम करने में 

सहायक होिा है, शजससे व्यष्क्रि की जीिन गुणित्ता में सुधार होिा है। िोधकिाणओुं ने यह शनष्कषण शनकाला शक 

योग िनाि प्रबुंधन के शलए एक प्रभाििाली और प्राकृशिक िरीका है, जो दिाओुं के शबना मानशसक िाुंशि और 

िुंदरुिी प्रदान करिा है। कुल शमलाकर, यह अध्ययन योग को मानशसक िनाि के उपचार में एक महत्वप णण 

भ शमका शनभाने िाला उपकरण मानिा है। 

पटेल और जोशी (2021) के अध्ययन में सुंिुशलि आहार और उसकी रोग प्रशिरोधक क्षमिा पर प्रभाि का 

शििृि शिशे्लषण प्रिुि शकया गया है। इस िोध में बिाया गया है शक िरीर को आिश्यक पोषक ित्व जैसे 

शििाशमन, खशनज, प्रोिीन, और एुं िीऑष्क्रिडेंि्स उशचि मात्रा में शमलने से प्रशिरक्षा िुंत्र सिि होिा है और 

िरीर सुंक्रमणोुं से बेहिर ढुंग से लड़ पािा है। अध्ययन ने यह भी रेखाुंशकि शकया शक असुंिुशलि आहार और 

पोषण की कमी से प्रशिरक्षा प्रणाली कमजोर पड़ जािी है, शजससे व्यष्क्रि बीमाररयोुं के प्रशि अशधक सुंिेदनिील 

हो जािा है। िोध में फल, सष्क्रियाुं, साबुि अनाज, दालें, और िाजे खाद्य पदार्थों के सेिन को रोग प्रशिरोधक 

क्षमिा बढ़ाने के शलए आिश्यक माना गया है। इसके अशिररि, इस िोध ने यह सुझाि शदया शक पोषण शिक्षा 

और सही आहार सुंबुंधी जागरूकिा बढ़ाने से समाज में स्वास्थ्य िर को सुधारने में महत्वप णण भ शमका शनभाई 

जा सकिी है। कुल शमलाकर, यह अध्ययन सुंिुशलि आहार को रोग प्रशिरोधक क्षमिा बढ़ाने का एक अशनिायण 

घिक मानिा है। 

रोग प्रतिरोधक क्षमिा की भूतमका 

रोग प्रशिरोधक क्षमिा या प्रशिरक्षा िुंत्र मानि िरीर की एक जशिल और महत्वप णण प्रणाली है, जो िरीर को 

बाहरी जीिाणुओुं, िायरस, फुं गस, और अन्य हाशनकारक ित्वोुं से सुरक्षा प्रदान करिी है। यह प्रणाली न केिल 

सुंक्रमणोुं से लड़ने में मदद करिी है, बष्क्रि िरीर के आुंिररक सुंिुलन को भी बनाए रखिी है, शजससे समग्र 

स्वास्थ्य और जीिन की गुणित्ता बनी रहिी है। जब प्रशिरक्षा िुंत्र सही ढुंग से कायण करिा है, िो यह िरीर में 

मौज द रोगकारक ित्वोुं को पहचानकर उन्हें नष्ट कर देिा है और िरीर को बीमार होने से बचािा है। इसके 

शिपरीि, कमजोर या असुंिुशलि प्रशिरक्षा प्रणाली व्यष्क्रि को सुंक्रमणोुं और रोगोुं के प्रशि अशधक सुंिेदनिील 

बना देिी है, शजससे बार-बार बीमार पड़ने की सुंभािना बढ़ जािी है। प्रशिरक्षा िुंत्र को सिि बनाने के शलए 

पोषण, योग, व्यायाम, और मानशसक स्वास्थ्य का सही ध्यान रखना आिश्यक है। शििेष रूप से सुंिुशलि 

आहार में मौज द शििाशमन, खशनज, प्रोिीन, और एुं िीऑष्क्रिडेंि्स प्रशिरक्षा िुंत्र को मजब ि करिे हैं, जबशक 

योग और ध्यान िनाि कम करके और िरीर के समग्र कायों को सुधारकर प्रशिरक्षा प्रणाली की क्षमिा को 

बढ़ािे हैं। इसशलए, रोग प्रशिरोधक क्षमिा का मजब ि होना न केिल व्यष्क्रिगि स्वास्थ्य की रक्षा करिा है, 

बष्क्रि समाज में रोगोुं के प्रसार को भी शनयुंशत्रि करने में मदद करिा है। इस प्रकार, रोग प्रशिरोधक क्षमिा का 

महत्व स्वास्थ्य के सुंरक्षण और दीघाणयु जीिन के शलए अत्युंि आिश्यक है। 

योग का रोग प्रतिरोधक क्षमिा पर प्रभाव 

योग, जो प्राचीन भारिीय शिज्ञान का एक अशभन्न शहस्सा है, िारीररक, मानशसक और आध्याष्क्रत्मक स्वास्थ्य के 

बीच गहरा सुंिुलन स्र्थाशपि करिा है। योगाभ्यास का रोग प्रशिरोधक क्षमिा पर सकारात्मक प्रभाि व्यापक 
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रूप से मान्यिा प्राप्त है। योग के शनयशमि अभ्यास से िरीर में िनाि हामोन जैसे कोशिणसोल का िर शनयुंशत्रि 

रहिा है, शजससे प्रशिरक्षा िुंत्र को कमजोर होने से बचाया जा सकिा है। िनाि कम होने से िरीर के रोगोुं से 

लड़ने की क्षमिा में िृष्क्रद्ध होिी है। योग के शिशभन्न आसन, प्राणायाम, और ध्यान की िकनीकें  रि सुंचार को 

बेहिर बनािी हैं, शजससे िरीर के ऊिकोुं और अुंगोुं िक पोषक ित्वोुं और ऑिीजन की आप शिण प्रभािी 

होिी है। इसके अशिररि, प्राणायाम और श्वास-प्रश्वास की शिशधयााँ फेफड़ोुं की कायणक्षमिा को बढ़ाकर श्वसन 

िुंत्र को सुदृढ़ करिी हैं, जो प्रशिरक्षा प्रणाली को सशक्रय रखने में मददगार होिी हैं। ध्यान और मानशसक शिश्राम 

से मष्क्रिष्क को िाुंशि शमलिी है, जो मनोिैज्ञाशनक स्वास्थ्य को बेहिर बनािा है और समग्र िुंशत्रका िुंत्र की 

कायणक्षमिा को बढ़ािा है। िैज्ञाशनक अध्ययनोुं से यह भी पिा चला है शक योगाभ्यास स जन कम करने में 

सहायक होिा है, जो प्रशिरक्षा कोशिकाओुं की सुंख्या और सशक्रयिा को बढ़ािा है। प्रशिरक्षा कोशिकाओुं के 

सिि होने से िरीर सुंक्रमणोुं से बेहिर िरीके से लड़ पािा है। इसके अलािा, योग न केिल िारीररक रोगोुं 

से सुरक्षा प्रदान करिा है, बष्क्रि मानशसक रोगोुं जैसे शचुंिा, अिसाद, और िनाि से लड़ने में भी सहायक होिा 

है, जो प्रशिरक्षा िुंत्र की दक्षिा को बढ़ािा है। इसशलए, योग का शनयशमि अभ्यास न केिल रोग प्रशिरोधक क्षमिा 

को सुदृढ़ करिा है, बष्क्रि व्यष्क्रि को स्वस्र्थ, सिि और िनािमुि जीिन जीने में भी मदद करिा है। यह 

एक समग्र और प्राकृशिक उपाय है जो आधुशनक जीिनिैली की चुनौशियोुं का सामना करने में अत्युंि प्रभािी 

शसद्ध होिा है। 

संिुतलि आहार का रोग प्रतिरोधक क्षमिा पर प्रभाव 

सुंिुशलि आहार मानि िरीर के समग्र स्वास्थ्य और शििेष रूप से रोग प्रशिरोधक क्षमिा के शलए अत्युंि 

आिश्यक है। िरीर को स्वस्र्थ बनाए रखने और सुंक्रमणोुं से लड़ने के शलए आिश्यक पोषक ित्वोुं की सही 

मात्रा में प्राष्क्रप्त सुंिुशलि आहार के माध्यम से ही सुंभि होिी है। शििाशमन C, शििाशमन D, शजुंक, प्रोिीन, और 

एुं िीऑष्क्रिडेंि्स जैसे ित्व प्रशिरक्षा कोशिकाओुं के उत्पादन, उनकी सुंख्या और कायणक्षमिा को बढ़ाने में 

महत्वप णण भ शमका शनभािे हैं। उदाहरण के िौर पर, शििाशमन C और एुं िीऑष्क्रिडेंि्स मुि कणोुं से लड़कर 

कोशिकाओुं की रक्षा करिे हैं, जबशक शजुंक प्रशिरक्षा िुंत्र के कई एुं जाइमोुं की सशक्रयिा को प्रभाशिि करिा 

है। प्रोिीन िरीर के ऊिकोुं की मरम्मि और प्रशिरक्षा कोशिकाओुं के शनमाणण के शलए आिश्यक होिा है। 

इसके शिपरीि, असुंिुशलि और पोषणहीन आहार, शजसमें िैलीय, अशधक मीठा, और सुंसाशधि खाद्य पदार्थण 

िाशमल होिे हैं, प्रशिरक्षा िुंत्र को कमजोर कर देिे हैं। इससे िरीर की सुंक्रमणोुं के प्रशि सुंिेदनिीलिा बढ़ 

जािी है और रोगोुं का खिरा अशधक हो जािा है। िाजे फल, हरी सष्क्रियाुं, साबुि अनाज, दालें, नि्स, और 

कम िसा िाले डेयरी उत्पाद जैसे प्राकृशिक और पोषक ित्वोुं से भरप र खाद्य पदार्थण रोग प्रशिरोधक क्षमिा को 

मजब िी प्रदान करिे हैं। सार्थ ही, उशचि जल सेिन और फाइबर युि आहार पाचन िुंत्र को स्वस्र्थ बनाए रखिे 

हैं, जो प्रशिरक्षा िुंत्र का एक महत्वप णण शहस्सा है। पोषण की यह समग्र गुणित्ता न केिल सुंक्रमणोुं से बचाि 

करिी है, बष्क्रि िरीर के अुंदरूनी िुंत्रोुं के सही सुंचालन और ऊिकोुं के पुनशनणमाणण में भी सहायक होिी है। 

अिः  सुंिुशलि आहार को जीिनिैली में िाशमल करना और पोषण सुंबुंधी जागरूकिा बढ़ाना प्रशिरक्षा िुंत्र को 

सिि बनाने और दीघणकाशलक स्वास्थ्य बनाए रखने के शलए अशनिायण है। 

योग और आहार का संयोजन: रोग प्रतिरोधक क्षमिा में वृद्धि 

अनेक िैज्ञाशनक अध्ययनोुं और अनुसुंधानोुं से यह स्पष्ट हुआ है शक योग और सुंिुशलि आहार का सुंयोजन रोग 

प्रशिरोधक क्षमिा को सिि करने में अत्युंि प्रभाििाली शसद्ध होिा है। योगाभ्यास मानशसक िनाि को कम 

करिा है, जो िरीर में कोशिणसोल जैसे िनाि हामोन के िर को शनयुंशत्रि रखने में मदद करिा है। िनाि कम 

होने से हामोनल सुंिुलन बेहिर होिा है, शजससे प्रशिरक्षा िुंत्र की कायणक्षमिा में सुधार होिा है। इसके सार्थ ही, 

सुंिुशलि आहार िरीर को आिश्यक ऊजाण, शििाशमन, खशनज, प्रोिीन और एुं िीऑष्क्रिडेंि्स प्रदान करिा है, 

जो प्रशिरक्षा कोशिकाओुं के शनमाणण और उनकी सशक्रयिा के शलए अशनिायण होिे हैं। योग और पोषण के इस 

सुंयोजन से िरीर की कोशिकाओुं की सुंरचना मजब ि होिी है, स जन और ऑिीडेशिि िनाि में कमी आिी 

है, शजससे िरीर के अुंग बेहिर ढुंग से कायण करिे हैं। शनयशमि योगाभ्यास से रि सुंचार, श्वसन प्रणाली, और 

मेिाबोशलज्म में सुधार होिा है, जो पोषक ित्वोुं के प्रभािी अििोषण में सहायक होिा है। इसके अशिररि, 

योग मानशसक िाुंशि और िाजगी प्रदान करिा है, शजससे व्यष्क्रि का समग्र स्वास्थ्य बेहिर होिा है। ऐसे व्यष्क्रि 

न केिल बाहरी सुंक्रमणोुं के प्रशि अशधक सिि होिे हैं, बष्क्रि आुंिररक स्वास्थ्य भी बेहिर रहिा है, शजससे 

रोगोुं से जल्दी उबरने की क्षमिा बढ़िी है। योग और आहार का यह सामुंजस्य िरीर की रोग प्रशिरोधक क्षमिा 

को स्र्थायी और दीघणकाशलक रूप से मजब ि बनािा है, जो आज के िनािप णण और अस्वास्थ्यकर जीिनिैली 

के दौर में अत्युंि आिश्यक है। अिः , योग और सुंिुशलि आहार का सुंयोजन समग्र स्वास्थ्य और रोग प्रशिरोधक 

क्षमिा के सुंरक्षण के शलए एक प्रभािी और प्राकृशिक उपाय के रूप में माना जािा है। 
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तनष्कर्ष 

आज की बदलिी जीिनिैली में रोग प्रशिरोधक क्षमिा बनाए रखना अत्युंि आिश्यक हो गया है। योग और 

सुंिुशलि आहार न केिल िरीर की प्रशिरक्षा प्रणाली को सिि बनािे हैं, बष्क्रि मानशसक और भािनात्मक 

स्वास्थ्य को भी सुधारिे हैं। दोनोुं का समष्क्रिि अभ्यास व्यष्क्रि को स्वस्र्थ, ऊजाणिान और बीमाररयोुं से मुि 

जीिन प्रदान करिा है। अिः  रोग प्रशिरोधक क्षमिा को बेहिर बनाने के शलए योग और पोषण का शनयशमि 

और सुंयशमि अभ्यास अत्युंि आिश्यक है। इस प्रकार, योग और सुंिुशलि आहार के माध्यम से हम न केिल 

ििणमान महामारी और सुंक्रमणोुं से लड़ सकिे हैं, बष्क्रि दीघणकालीन स्वस्र्थ जीिन का भी आधार िैयार कर 

सकिे हैं। 
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