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मानव शरीर की कार्यक्षमता में वृद्धि हेतु र्ोग एवं आहार का संरु्क्त 
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प्रस्तावना 
िितमान समय में मानि जीिन िीव्र गशि से अग्रसर है, शजसमें िकनीकी शिकास, प्रशिस्पधात और व्यस्त शदनचयात 

ने जीिन को सुशिधाजनक िो बनाया है, परुं िु इसके पररणामस्वरूप िारीररक श्रम में भारी कमी, मानशसक 

िनाि में अप्रत्याशिि िृद्धि, िर्था असुंिुशलि एिुं अशनयशमि जीिनिैली जैसी समस्याएँ उत्पन्न हो गई हैं। ऐसी 

जीिनिैली में लोग न िो समय पर भोजन करिे हैं, न ही पयातप्त नी ुंद ले पािे हैं और न ही शनयशमि रूप से 

िारीररक गशिशिशधयोुं में भाग लेिे हैं। इसके पररणामस्वरूप मानि िरीर की कायतक्षमिा प्रभाशिि होिी है। 

कायतक्षमिा से अशभप्राय है—िारीररक बल, मानशसक स्पष्टिा, भािनात्मक सुंिुलन, सहनिीलिा, प्रशिरक्षा 

क्षमिा, और समग्र ऊजात स्तर का सुंिुशलि और प्रभािी रूप से शियािील रहना। जब यह सुंिुलन शबगड़िा है, 

िो व्यद्धि र्थकान, शचड़शचड़ापन, रोग-प्रशिरोधक क्षमिा में कमी, और कायत शनष्पादन की शगरािि जैसी 

समस्याओुं का सामना करिा है। ऐसे में यह आिश्यक हो जािा है शक जीिनिैली में कुछ िैज्ञाशनक, प्राकृशिक 

और व्यािहाररक उपाय सद्धिशलि शकए जाएँ, जो िरीर और मन को पुनः  सशिय एिुं सिि बना सकें । योग 

और सुंिुशलि आहार इस शदिा में दो अत्युंि प्रभाििाली साधन हैं। योग जहाुं मानशसक िाुंशि, एकाग्रिा, और 

िारीररक लचीलापन प्रदान करिा है, िही ुं सुंिुशलि आहार िरीर को आिश्यक पोषक ित्व, ऊजात एिुं रोगोुं से 

लड़ने की क्षमिा प्रदान करिा है। इस िोध-पत्र में यह शिशे्लषण शकया जाएगा शक योग एिुं आहार का सुंयुि 

अभ्यास शकस प्रकार मानि िरीर की कायतक्षमिा को समग्र रूप से बेहिर बना सकिा है और यह आधुशनक 

जीिन की चुनौशियोुं का एक प्रभािी समाधान कैसे बन सकिा है। 

साहहत्य समीक्षा 

भटनागर एवं जोशी (2020) के अध्ययन में आहार और योग के समग्र दृशष्टकोण पर शििेष ध्यान शदया गया 

है। इस िोध में बिाया गया है शक योग और सुंिुशलि आहार का सुंयोजन िारीररक, मानशसक और भािनात्मक 

स्वास्थ्य को सुंिुशलि करने में अत्युंि प्रभािी होिा है। योगाभ्यास न केिल माुंसपेशियोुं को सुदृढ़ करिा है और 

रि सुंचार को सुधारिा है, बद्धि मानशसक िनाि को भी कम कर मानशसक िाुंशि प्रदान करिा है। िही ुं, 

सुंिुशलि आहार िरीर को आिश्यक पोषक ित्व, शििाशमन और खशनज प्रदान करिा है, जो ऊजात स्तर को 

बनाए रखने और प्रशिरक्षा प्रणाली को मजब ि करने में मदद करिे हैं। िोध के अनुसार, योग और आहार के 

इस समन्वय से जीिनिैली रोगोुं की रोकर्थाम होिी है िर्था समग्र स्वास्थ्य में उले्लखनीय सुधार आिा है। अिः  

यह अध्ययन योग और पोषण के सुंयुि अभ्यास को स्वस्र्थ जीिन के शलए अशनिायत मानिा है। 

चौधरी एवं हसंह (2019) के िोध में योग के िनाि प्रबुंधन में िैज्ञाशनक योगदान का शिशे्लषण शकया गया है। 

इस अध्ययन में बिाया गया है शक योग न केिल िारीररक स्वास्थ्य को सुदृढ़ करिा है, बद्धि मानशसक िनाि 

को भी प्रभािी ढुंग से कम करिा है। शििेष रूप से प्राणायाम, ध्यान और शिशभन्न योगासन िनाि हामोन 

कोशितसोल के स्तर को घिाने में सहायक होिे हैं, शजससे मानशसक िाुंशि और सुंिुलन स्र्थाशपि होिा है। िोध 

में यह भी उले्लख शकया गया है शक शनयशमि योगाभ्यास से मद्धस्तष्क की एकाग्रिा बढ़िी है और शचुंिा, अिसाद 

जैसी मानशसक समस्याओुं में सुधार होिा है। इसके अशिररि, योग िनाि से सुंबुंशधि िारीररक लक्षणोुं को भी 

कम करिा है, जैसे उच्च रिचाप और हृदय गशि में सुधार। अिः  यह अध्ययन योग को िनाि प्रबुंधन के शलए 

एक प्रभािी और सुरशक्षि िैज्ञाशनक िरीका मानिा है। 

र्ोग का प्रभाव 

योग प्राचीन भारिीय शिज्ञान और जीिनिैली का एक समग्र पहल  है, जो िारीररक, मानशसक एिुं आध्याद्धत्मक 

सुंिुलन स्र्थाशपि करने का कायत करिा है। योग के शिशभन्न अभ्यास जैसे योगासन, प्राणायाम, ध्यान एिुं श्वास-

प्रश्वास की िकनीकें  िरीर के प्रते्यक अुंग को सशिय और सिि बनािी हैं। योगासन िारीररक माुंसपेशियोुं 

को मजब िी प्रदान करिे हैं, जो हशियोुं और जोड़ोुं की स्वास्थ्यिधतक शियािीलिा में सहायक होिे हैं। प्राणायाम 

फेफड़ोुं की क्षमिा को बढ़ािा है और रि सुंचार को सुधारकर िरीर के सभी ऊिकोुं िक पोषक ित्वोुं एिुं 

ऑक्सीजन की आप शित को बढ़ािा देिा है। मानशसक स्तर पर योग िनाि हामोन, शििेषकर कोशितसोल के स्तर 

को शनयुंशत्रि करिा है, शजससे मानशसक िनाि में कमी आिी है और मद्धस्तष्क में एकाग्रिा, िाुंशि एिुं द्धस्र्थरिा 

बनी रहिी है। योगाभ्यास से िरीर में स जन कम होिी है और रोग प्रशिरोधक क्षमिा बढ़िी है, जो शिशभन्न 

सुंिमणोुं और रोगोुं से लड़ने में मदद करिी है (शत्रपाठी एिुं गुप्ता, 2018)। इसके अलािा, शनयशमि योगाभ्यास 

mailto:iajesm2014@gmail.com


International Advance Journal of Engineering, Science and Management (IAJESM)  
January-June 2023, Submitted in April 2023, iajesm2014@gmail.com, ISSN -2393-8048 

 Multidisciplinary Indexed/Peer Reviewed Journal. SJIF Impact Factor 2023 =6.753 

Volume-19, Issue-I  560 

से िरीर में ऊजात स्तर में िृद्धि होिी है, शजससे व्यद्धि की कायत करने की क्षमिा, सहनिीलिा और समग्र 

स्वास्थ्य में सुधार होिा है। योग न केिल िारीररक िद्धि को बढ़ािा है, बद्धि मानशसक स्पष्टिा और 

भािनात्मक सुंिुलन भी स्र्थाशपि करिा है, जो आज की िनािप णत और व्यस्त जीिनिैली में अत्युंि आिश्यक 

है। इस प्रकार, योग मानि िरीर की कायतक्षमिा को बढ़ाने में एक प्रभाििाली और िैज्ञाशनक रूप से समशर्थति 

माध्यम है। 

संतुहित आहार का प्रभाव 

सुंिुशलि आहार का अर्थत है ऐसा पोषण जो िरीर को सभी आिश्यक पोषक ित्वोुं—जैसे काबोहाइडर ेि, प्रोिीन, 

िसा, शििाशमन, खशनज, और जल—की उशचि मात्रा में प शित प्रदान करिा हो। यह न केिल िरीर की दैशनक 

ऊजात आिश्यकिाओुं को प रा करिा है, बद्धि कोशिकाओुं की मरिि और पुनशनतमातण में भी महत्वप णत 

भ शमका शनभािा है। सुंिुशलि आहार िरीर की प्रशिरक्षा प्रणाली को सशिय और सिि बनाए रखने में सहायक 

होिा है, शजससे व्यद्धि बीमाररयोुं से लड़ने में सक्षम होिा है। इसमें हरे पते्तदार सद्धियोुं, मौसमी फलोुं, साबुि 

अनाज, दालोुं, स खे मेिोुं िर्था आिश्यक मात्रा में जल का सेिन अत्युंि आिश्यक माना जािा है (पिेल एिुं 

जोिी, 2021)। अनेक िैज्ञाशनक अध्ययनोुं से यह स्पष्ट हुआ है शक सुंिुशलि आहार न केिल िरीर की 

माुंसपेशियोुं को मजब ि बनािा है, बद्धि र्थकान और कमजोरी को भी कम करिा है। इसके सार्थ ही, यह 

िरीर की सुंप णत कायतक्षमिा और सहनिीलिा में सुधार लािा है। सुंिुशलि पोषण के अभाि में व्यद्धि को 

कमजोरी, ऊजात की कमी, रोग प्रशिरोधक क्षमिा में कमी िर्था शिशभन्न पोषण सुंबुंधी शिकारोुं का सामना करना 

पड़िा है। अिः , सुंिुशलि आहार का सेिन िरीर की समुशचि कायतक्षमिा और दीघातयु के शलए अशनिायत है। यह 

न केिल िारीररक स्वास्थ्य को बढ़ािा देिा है, बद्धि मानशसक एिुं भािनात्मक द्धस्र्थरिा को भी सुदृढ़ करिा 

है। इसशलए आधुशनक जीिनिैली में सही आहार की समझ और उसका पालन स्वास्थ्य सुधार के शलए अत्युंि 

आिश्यक माना जािा है। 

र्ोग एवं आहार का संरु्क्त प्रभाव 

योग और सुंिुशलि आहार का सुंयुि अभ्यास मानि िरीर की कायतक्षमिा और स्वास्थ्य पर अत्युंि सकारात्मक 

प्रभाि डालिा है। योग के माध्यम से िारीररक माुंसपेशियोुं को मजब िी शमलिी है, रि सुंचार बेहिर होिा है 

और मानशसक िनाि कम होकर मानशसक िाुंशि प्राप्त होिी है। इसके सार्थ ही, सुंिुशलि आहार िरीर को 

आिश्यक ऊजात, शििाशमन, खशनज और प्रोिीन प्रदान करिा है, जो िरीर के आुंिररक िुंत्रोुं को सशिय और 

सिि बनािे हैं। जब योग और पोषण का यह सुंयोजन शनयशमि रूप से अपनाया जािा है, िो न केिल र्थकान 

और कमजोरी कम होिी है, बद्धि िारीररक सहनिीलिा और मानशसक द्धस्र्थरिा भी बढ़िी है। 

अनेक िोधोुं ने इस सुंयुि प्रभाि को शसि शकया है, शजसमें यह पाया गया है शक योगाभ्यास और सुंिुशलि 

पोषण से BMI (बॉडी मास इुंडेक्स) में कमी आिी है, रिचाप और कोलेस्ट्र ॉल के स्तर सुंिुशलि होिे हैं, और 

फेफड़ोुं की कायतक्षमिा बेहिर होिी है। सार्थ ही, मद्धस्तष्क की एकाग्रिा और सृ्मशि क्षमिा में भी सुधार देखा 

गया है (भिनागर एिुं जोिी, 2020)। यह सुंयोजन िरीर की रोग प्रशिरोधक क्षमिा को भी बढ़ािा है, शजससे 

व्यद्धि शिशभन्न सुंिमणोुं और बीमाररयोुं से सुरशक्षि रहिा है। योग की श्वास और ध्यान की िकनीकें  मानशसक 

िनाि को कम कर हामोनल सुंिुलन स्र्थाशपि करिी हैं, जबशक पोषण िरीर को पोषक ित्वोुं की सही मात्रा 

उपलब्ध कराकर कोशिकाओुं की मरिि और पुनशनतमातण में मदद करिा है। 

इस प्रकार योग और सुंिुशलि आहार का सुंयुि अभ्यास न केिल िारीररक और मानशसक स्वास्थ्य को सुदृढ़ 

करिा है, बद्धि सुंप णत जीिनिैली में सुधार लाकर व्यद्धि की कायतक्षमिा को अशधकिम करिा है। यह 

सुंयोजन दीघतकाशलक स्वास्थ्य लाभ प्रदान करिा है और आधुशनक जीिनिैली की चुनौशियोुं से मुकाबला करने 

में सहायिा करिा है। इसशलए, स्वास्थ्य सुधार के शलए योग और पोषण दोनोुं का सुंिुशलि और शनयशमि पालन 

आिश्यक माना जािा है। 

व्यावहाररक सुझाव 

स्वस्र्थ और सशिय जीिनिैली बनाए रखने के शलए योग और सुंिुशलि आहार का शनयशमि और समद्धन्वि 

अभ्यास आिश्यक है। इस शदिा में कुछ व्यािहाररक सुझाि शनम्नशलद्धखि हैं जो िरीर की कायतक्षमिा बढ़ाने 

और समग्र स्वास्थ्य सुधारने में मददगार साशबि होुंगे। 

प्रशिशदन कम से कम 30 से 45 शमनि योगाभ्यास अिश्य करें , शजसमें शिशभन्न योगासनोुं के सार्थ-सार्थ प्राणायाम 

और ध्यान भी िाशमल होुं। आसनोुं से िरीर की माुंसपेशियाुं मजब ि होिी हैं, प्राणायाम फेफड़ोुं की कायतक्षमिा 

को बढ़ािा है और ध्यान मानशसक िनाि कम कर मानशसक द्धस्र्थरिा प्रदान करिा है। योगाभ्यास से रि सुंचार 
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बेहिर होिा है, शजससे िरीर के सभी अुंगोुं को पोषक ित्व और ऑक्सीजन की आप शित सुचारू रूप से होिी 

है। 

आहार की दृशष्ट से, रोजाना िाजे मौसमी फल, हरी सद्धियाँ, साबुि अनाज, दालें और प्रोिीनयुि पदार्थत जैसे 

म ुंगफली, सोयाबीन, और कम िसा िाले डेयरी उत्पादोुं को आहार में िाशमल करें। ये पोषक ित्व न केिल 

िरीर को ऊजात प्रदान करिे हैं, बद्धि प्रशिरक्षा िुंत्र को मजब ि करके शिशभन्न रोगोुं से लड़ने में सहायिा भी 

करिे हैं। इसके सार्थ ही जुंक फ ड, अत्यशधक मीठे, िैलीय और िले-भुने खाद्य पदार्थों से बचाि करें , क्ोुंशक ये 

िरीर में स जन, मोिापा, और अन्य गुंभीर स्वास्थ्य समस्याओुं को जन्म देिे हैं। 

सही नी ुंद लेना भी अत्युंि महत्वप णत है, क्ोुंशक नी ुंद के दौरान िरीर और मद्धस्तष्क को पुनशनतमातण का अिसर 

शमलिा है। प्रशिशदन कम से कम 7-8 घुंिे की गुणित्ताप णत नी ुंद लें। इसके अशिररि, पयातप्त जल का सेिन 

िरीर के शिषाि पदार्थों को बाहर शनकालने और सभी जैशिक शियाओुं को सही िरीके से सुंचाशलि करने के 

शलए आिश्यक है। प्रशिशदन कम से कम 8-10 शगलास पानी पीना चाशहए। 

इन सरल लेशकन प्रभािी आदिोुं को अपनाकर व्यद्धि अपनी िारीररक, मानशसक और भािनात्मक 

कायतक्षमिा को बढ़ा सकिा है िर्था स्वस्र्थ जीिनिैली की ओर अग्रसर हो सकिा है। इस प्रकार योग और 

सुंिुशलि आहार को जीिन का अशभन्न शहस्सा बनाना दीघतकाशलक स्वास्थ्य लाभोुं का मागत प्रिस्त करिा है। 

हनष्कर्य 

मानि िरीर की कायतक्षमिा को बनाए रखना और उसमें िृद्धि करना आज के िेज़-िरातर जीिन में अत्युंि 

आिश्यक हो गया है। इस सुंदभत में योग और सुंिुशलि आहार का सुंयुि अभ्यास एक समग्र और प्रभाििाली 

उपाय शसि होिा है। योग न केिल िारीररक िाकि, लचीलापन और सहनिीलिा को बढ़ािा है, बद्धि 

मानशसक िाुंशि, िनाि मुद्धि और एकाग्रिा में भी उले्लखनीय सुधार करिा है। िही ुं, सुंिुशलि आहार िरीर 

को आिश्यक पोषक ित्व प्रदान करिा है, जो ऊजात स्तर को बनाए रखने, प्रशिरक्षा िुंत्र को सिि करने और 

ऊिकोुं की मरिि िर्था पुनशनतमातण में सहायक होिा है। 

योग और आहार के समद्धन्वि अभ्यास से िरीर और मन दोनोुं स्वस्र्थ रहिे हैं, शजससे व्यद्धि अशधक सशिय, 

जागरूक और ऊजात से भरप र जीिन जी सकिा है। यह सुंयोजन मोिापा, मधुमेह, उच्च रिचाप जैसे 

जीिनिैली रोगोुं से सुरक्षा प्रदान करिा है और इनके शनयुंत्रण में भी मददगार होिा है। इसके अशिररि, यह 

मानशसक िनाि को कम कर भािनात्मक द्धस्र्थरिा और जीिन की गुणित्ता को बेहिर बनािा है। 

अिः  आधुशनक जीिनिैली की चुनौशियोुं का सामना करने और दीघतकाशलक स्वास्थ्य लाभ प्राप्त करने के शलए 

योग और सुंिुशलि आहार का शनयशमि और समद्धन्वि अभ्यास अत्युंि आिश्यक है। इस िरह, मानि िरीर की 

कायतक्षमिा में िृद्धि करिे हुए यह सुंयोजन सुंप णत जीिन को स्वस्र्थ, प्रसन्न और सिि बनाने का मागत प्रिस्त 

करिा है। इसशलए, हर व्यद्धि को अपनी शदनचयात में योग और पोषण को िाशमल कर एक स्वस्र्थ जीिन िैली 

अपनानी चाशहए, शजससे न केिल व्यद्धिगि स्वास्थ्य में सुधार हो, बद्धि सामाशजक और आशर्थतक दृशष्ट से भी 

सकारात्मक प्रभाि पड़े। 

इस प्रकार योग और सुंिुशलि आहार का सुंयुि प्रभाि न केिल रोगोुं की रोकर्थाम और प्रबुंधन में सहायक है, 

बद्धि यह जीिन की समृद्धि और समग्र शिकास का आधार भी है। अिः  इस के्षत्र में और अशधक िोध एिुं 

जनजागरूकिा की आिश्यकिा है िाशक व्यापक स्तर पर लोगोुं को इसके लाभोुं से अिगि कराया जा सके 

और स्वस्र्थ समाज का शनमातण हो सके। 
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