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ɕɉ जीवन शैली मɪ आहार कɞ भूʂमका 
 
सारांश :  
वायु एवं जल के बाद आहार मनुȼ कɞ आधारभूत आवȨकता है। 
शरीर कɞ वृʆƆ एवं ʃवकास,  कोʄशकाओ ंएवं तंतुओ ंकɞ मरǵत, रोगɰ 
से रFा, ʁनयं§ण एवं ¬जनन कायɲ के ʆलए आहार आवȨक है। आहार 
मɪ वे सभी पोषक तź पया�ƻ मा§ा मɪ उपलǘ रहते हɭ जो शरीर के सभी 
कायɲ को संपƧ करने के ʆलए आवȨक है। ɕɉ आहार मɪ ताजे फल, 
सʌǒयां और आवȨक पोषक तź जैसे काबɱहाइ¤ेट, वसा, ¬ोटीन, 
ʃवटाʃमन एवं खʁनज लवण मौजूद रहते हɭ। ¬ŷेक ¬ाणी को अपने 
वृʆƆ और ʃवकास के ʆलए ɕɉ आहार कɞ आवȨकता होती है। 
पोषक तźɰ से भरपूर आहार Ȝʄë के मानʄसक और शारीɿरक ʃवकास 
मɪ महźपूण� भूʃमका ʁनभाता है। ɕɉ  आहार और सही पोषण Ȝʄë, 
समाज और देश के ʃवकास हेतु जɹरी है। आज कɞ भाग दौड़ भरी 
ʄजɠदगी मɪ ɕɉ रहना और सही पोषण ¬ाƻ करना एक बड़ी चुनौती बन 
गई है। आधुʁनक जीवन शैली मɪ ȜɅता,  कम आŵ सǵान, अवसाद, 
ʄचɠता,  भावनाओ ंसे ʁनपटने मɪ परशेानी इŷाʂद Ȝʄë को अɕɉकर 
आहार को अपनाने के ʆलए ¬ेɿरत करती है ʄजससे बीमार युवाओ ंकɞ 
तादाद बढ़ती जा रही है। यह शोध प§ इस बात कɞ जांच करता है ʁक 
ʃवʂभƧ तरीकɰ से सभी को जानकारी ¬दान करके ɕɉ जीवन शैली 
को कैसे बढ़ाया जा सकता है? ¬Ʌुत आलेख मɪ ɕɉ जीवन शैली मɪ 
आहार कɞ भʃूमका पर ʃवɅार से ¬काश डाला गया ह।ै 
मुĐ शǗ : जीवन शैली, आधुʁनकɞकरण, फाɄ फूड , जंक फूड , 
ɉानीय आहार, परपंरागत आहार। 
¬Ʌावना :  
वायु एवं जल के बाद आहार मनुȼ कɞ आधारभूत आवȨकता है। 
आहार से शरीर को ऊजा�, पौʂȮक तź एवं उȺा   ¬ाƻ होती है ʄजससे  
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शरीर कɞ  ʃवʂभƧ शारीɿरक एवं मानʄसक ʂ�याएं 

संपƧ होती ह।ै शरीर कɞ वृʆƆ एवं ʃवकास , 

कोʄशकाओ ं एवं तंतुओ ं कɞ मरǵत, रोगɰ से रFा, 

ʁनय§ंण एवं ¬जनन कायɲ के ʆलए आहार आवȨक 

है। आहार मɪ वे सभी पोषक तź पया�ƻ मा§ा मɪ 

उपलǘ रहते हɭ जो शरीर के सभी कायɲ को संपƧ 

करने के ʆलए आवȨक है। ¬ŷेक ¬ाणी के जीवन 

के ʆलए आहार आवȨक ह ै । अŷंत सूĀ 

जीवाणुओ ंसे लेकर बृहद  जƙुओ, मनȼुɰ तथा पेड़ 

पौधɰ को आहार �हण करना पड़ता है। पेड़ - पौधे 

अपना आहार पृƁी से अकाब�ʁनक लवण और जल 

लेकर, वायु से काब�न डाइऑĄाइड लेकर, सूय� कɞ 

रोशनी मɪ तैयार करते हɭ1। पौधɰ को बढ़न,े फूल, फल, 

बीज और अʄधक पʄū  तैयार करने के ʆलए ऊजा� कɞ 

आवȨकता होती है। यह ऊजा� उƸɪ उनके ƍारा तैयार 

ʁकए गए भोजन से ¬ाƻ होती है। इसके अलावे पौधे  

भोजन का उपयोग नई कोʄशकाएं बनाने और Fʃत कɞ 

मरǵत के ʆलए भी करते हɭ। पौधे ƍारा तैयार ʁकया 

गया अʃतɿरë भोजन उसके ʃवʂभƧ भागɰ जैसे फल, 

तना,  जड़ या पʄūयɰ मɪ सं�ʂहत होता है। मनुȼ और 

अƲ जंतु इस भोजन को खाते  हɭ। इस ¬कार उनको 

बना बनाया आहार ʃमल जाता ह।ै 

सʂ�य और ɕɉ जीवन के ʆलए ɕɉकर 

आहार आवȨक है। जब Ȝʄë ɕɉ होगा तभी 

अपने पɿरवार एवं समुदाय कɞ आवȨकताओ ं पर 

Ƒान लगाएगा  और उसमɪ पɿरवत�न लाने के ʆलए 

ʂ�याशील होगा । ɕɉ  आहार और सही पोषण 

Ȝʄë, समाज और देश के ʃवकास हेतु जɹरी है।  

ɕɉ और संतुʆलत आहार खाना अĮे ɕाɊ कɞ 

ओर   पहला कदम है। ताűय� यह है ʁक ɕɉ 

जीवन शैली बनाए रखने के ʆलए सही अनुपात मɪ 

ʃवʂभƧ ɕɉकर खाƌ पदाथ� खानी चाʂहए। ɕɉ 

आहार मɪ ताजे फल, सʌǒयां और आवȨक पोषक 

तź जैसे काबɱहाइ¤ेट, वसा, ¬ोटीन, ʃवटाʃमन एवं 

खʁनज लवण मौजूद रहते हɭ। आवȨक पोषक तźɰ 

के कमी के कारण शरीर के ʃवʂभƧ अंगɰ पर असर 

पड़ता है और Ȝʄë कुपोषण एवं गंभीर बीमाɿरयɰ 

कɞ चपेट मɪ आ सकता है। अतः यह ɍȮ है ʁक  

आहार और पोषण का ɕाɊ पर गहरा ¬भाव पड़ता 

है2। ɕाɊ, आʄथɡक सामाʄजक ʋɉʃत एक दसूर ेस े

गंभीर ɹप से जुड़े होते हɭ। यह शोध प§ इस बात कɞ 

जांच करता है ʁक ʃवʂभƧ तरीकɰ से सभी को 

जानकारी  ¬दान करके ɕɉ जीवन शैली को कैसे 

बढ़ाया जा सकता है? ¬Ʌतु शोध प§ मɪ ɕɉ 

जीवन शैली मɪ आहार कɞ भʃूमका पर ʃवɅार स े

¬काश डाला गया है। 

अƑयन पƆʃत :  

¬Ʌुत शोध प§  ʂƍतीयक तƀɰ पर आधाɿरत ह ै

ʄजƸɪ ʃवʂभƧ समाचार प§ɰ, ¬काʄशत पुɅकɪ , ʃवƍानɰ 

के आलेखɰ से संकʆलत कर ʃवȩेषण ʁकया गया। 

तƀɰ के ʃवȩेषण के पȢात पɿरणाम एवं ʃववेचना 

¬Ʌुत ʁकया गए। 

पɿरणाम एवं ʃववेचना :  

¬ŷेक ¬ाणी को अपन े वृʆƆ और ʃवकास के ʆलए 

ɕɉ आहार कɞ आवȨकता होती है। पोषक तźɰ 

से भरपूर आहार Ȝʄë के मानʄसक और शारीɿरक 

ʃवकास मɪ महźपूण� भʃूमका ʁनभाता है। दभुा�ĥ से   

हमार ेदेश कɞ नई पीढ़ी के आहार मɪ अɕɉकर खाƌ 

पदाथɲ जैसे जंक फूड और फाɄ फूड शाʃमल हो रहे 

हɭ। इन खाƌ पदाथɲ  मɪ वसा, चीनी और नमक कɞ 

अʄधकता होती है, ʄजसका दीघ�कालीन ɕाɊ 

संबंधीय पɿरणाम  देखने को ʃमल रहे हɭ। आज कɞ 

भाग दौड़ भरी ʄजɠदगी मɪ ɕɉ रहना और सही पोषण 

¬ाƻ करना एक बड़ी चुनौती बन गई है। आधुʁनक 

जीवन शैली मɪ ȜɅता,  कम आŵ सǵान, अवसाद, 

ʄचɠता,  भावनाओ ंसे ʁनपटने मɪ परेशानी इŷाʂद Ȝʄë 
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को अɕɉकर आहार को अपनाने के ʆलए ¬ेɿरत 

करती है। ȜɅ काय��म, लंबे काम के घंटे और 

अʁनयʃमत खान-पान कɞ  आदतɪ युवाओ ंके ɕाɊ 

को ¬भाʃवत कर रही है। पहले जो बीमारी 40 वष� के 

बाद होती थी, वे अब 18 से 35 वष� मɪ होने लगी है। 

जैसे मोटापा, ɾदय रोग, मधुमेह, एनीʃमया, ʁड¬ेशन, 

उĭ रëचाप इŷाʂद बीमाɿरयाँ तेजी से युवाओ ं मɪ 

देखी जा रही है। इसके पीछे कɞ वजह है आधुʁनकता 

ʄजसने युवाओ ं कɞ जीवन शैली को बदलकर रख 

ʂदया है3। आधुʁनकɞकरण ने ʂदन और रात के भेद को 

खŵ कर ʂदया है। अब देर रात तक जागना सुबह दरे 

से उठाना और इसके बाद काम पर चले जाना ही 

ʂदनचया� हो गई है। ऐसे मɪ खान-पान ¬भाʃवत होना 

लाʄजम है। इसका सीधा ¬भाव युवाओ ं के ɕाɊ 

पर पड़ रहा है। आज कɞ युवा पीढ़ी ńादातर फाɄ 

फूड, जंक फूड या ʂफर होटल मɪ खाना पसंद करती 

है। लेʁकन बाहर के खाने मɪ मौजूद ¢ांस फैट, अʄधक 

सोʁडयम, चीनी, अŷʄधक कैलोरी सेहत के ʆलए 

हाʁनकारक है। इससे रë मɪ अĮा कोलेo¢ॉल के 

बजाय  खराब  कोलेo¢ॉल बढ़ता है ʄजसे उĭ 

रëचाप,  मधुमेह तथा ɾदय संबंधी  बीमाɿरयɰ कɞ 

आशंका बढ़ने लगती है4। ɿरफाइंड  आटा और ¢ांस 

फैट ʁकडनी और लीवर कɞ काय� Fमता को ¬भाʃवत 

करते हɭ। इससे कई तरह के छोटी-छोटी बीमाɿरयɰ का 

खतरा रहता है। हमार े शरीर मɪ खाƌ पदाथɲ को 

पोषक तź मɪ बदलने के ʆलए हमɪ पाचन तं§ कɞ 

आवȨकता होती है। हमारी खराब जीवन शैली हमार े

पाचन त§ं पर बुरा असर डालती है। लंबे समय तक 

रहने से यह ʋɉʃत गंभीर बीमाɿरयɰ का ɹप ले लेती 

है। गोरखपुर एǺ के मेʁडʄसन ʃवभाग के डॉéर अजय 

ʃम´ा ओपीडी मɪ आने वाले मरीजɰ कɞ जांच के दौरान 

पाया ʁक अɕɉ जीवन शैली और अʁनयंʂ§त खान-

पान के कारण लोगɰ कɞ आंतɪ कमजोर हो रही है 

ʄजससे पाचन संबंधी समɓाओ ं के साथ-साथ सर 

दद�, अʁन©ा मʂहलाओ ं मɪ माʄसक अʁनयʃमतता और 

ɹमेटाइड गʀठया जैसी  समɓाएं देखने को ʃमल रही 

है5।  

आज कɞ आधुʁनक जीवन शैली मɪ हर Ȝʄë 

एक दसूर े से आगे बढ़ना चाहता है इसʆलए उन पर 

जीवन मɪ सफल होने का काफɞ दबाव होता  है। 

लगातार तनाव मɪ रहने से लेʂƹन, �ेʆलन   और 

कॉʁटɡसोल का Ʌर ¬भाʃवत होता है ʄजसका सीधा 

¬भाव, भूख, पाचन, त§ं और मेटाबॉʆलŃ पर पड़ता 

है। तनाव के दौरान जंक फूड और फाɄ फूड खाने का 

मन करता है। इनसे तुरंत ऊजा� ʃमलती है और Ȝʄë 

बेहतर महसूस करता है। इससे वजन बढ़न े लगता      

है6। उūम ɕाɊ के ʆलए पौʂȮक एवं संतʆुलत 

भोजन कɞ आवȨकता होती है। संतुʆलत आहार रोग 

¬ʃतरोधक Fमता को मजबूत बनाता है ʄजसस े

बीमाɿरयɰ से बचा जा सकता है। संतुʆलत आहार 

तनाव को कम करने और मानʄसक ɕाɊ को 

बेहतर बनाने मɪ मदद करता है7। ɕɉ रहने के ʆलए 

घर के ताजा और ɕɉकर खाƌ पदाथɲ कɞ जɹरत 

होती है। अĮा पोषण न केवल हमार े शारीɿरक 

ɕाɊ को सुधरता है बʋȀ मानʄसक ɕाɊ पर 

भी सकाराŵक ¬भाव डालता है। Ȝʄë शारीɿरक 

एवं मानʄसक ɹप से अʄधक सशë महसूस करता है 

ʄजससे कामकाजी जीवन मɪ अʄधक ¬भावी और 

आŵʃवȪास से भरपूर तरीके से ¬दश�न कर पाता है 

ʄजससे Ȝʄë कɞ उűादकता बढ़ती है8। सही पोषण 

वाला ɕɉ आहार ʄजसमɪ पया�ƻ मा§ा मɪ ताजा और 

साबतू खाƌ पदाथ� युë ʃवʂभƧ आहार शाʃमल होत े

हɭ Ȝʄë मɪ ɕɉ वजन को बनाए रखने मɪ महźपूण� 

भूʃमका ʁनभाते हɭ। बचपन मɪ ɉाʂपत ɕɉ आदते  

वयȿ होने पर भी जारी रहते हɭ। इसʆलए बĭɰ को 

ʄजतने अʄधक ɕɉ ʃवकȏ ʂदए जाएंगे, उतना ही 
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बेहतर होगा। आहार मɪ ʁकन-ʁकन चीजɰ को शाʃमल 

करɪ कɞ सेहत व पोषण से पɿरपूण� शरीर रह?े इसके 

ʆलए योजनाएं बनाने कɞ जɹरत है। ɉानीय और 

मौसमी  खाƌाƧɰ का चयन करने कɞ जɹरत है जो 

ताजा और पौʂȮक होते हɭ। ɉानीय ɹप से उपलǘ 

अनाज जैसे ʁक चावल, काबɱहाइ¤ेट और ऊजा� का 

अĮा ¶ोत है। गेɻं फाइबर, ʃवटाʃमन एवं ʃमनरș 

का ¶ोत है ʄजसे रोटी के ɹप मɪ या ओZस के ɹप मɪ 

इɅेमाल कर सकते हɭ। दाल  पोषक के ɹप मɪ 

¬ोटीन, फाइबर और ʃमनरș का अĮा ¶ोत है9,10। 

हरी साग- सʌǒयां जैसे पालक, मेथी, ®ोकली, मूली, 

गाजर, टमाटर, चुकंदर आʂद के सेवन से रोग 

¬ʃतरोधक Fमता बढ़ती है। फलɰ मɪ ɉानीय ɹप से 

उपलǘ केला, अमɹद, आम, तरबूज, खीरा  इन सबɰ 

के सेवन से शरीर को पोषक तź कɞ ¬ाʂƻ होती 

है11,12। परपंरागत ɉानीय आहार न केवल शरीर को 

पोषक तź ¬दान करते हɭ बʋȀ सामाʄजक और 

पाɿरʋɉʃतक सतुंलन को बनाए रखने मɪ भी सहायक 

है। पारपंɿरक अनाज ʄजƸɪ मोटा अनाज भी कहा जाता 

है भारत कɞ समƆृ परपंरा का एक अʂभƧ ʂहɖा रह े

हɭ। ņार, बाजरा ,रागी ,  सांवा, कोदो,  कुटकɞ जैस े

अनाज ¬ाचीन समय से भारतीय आहार का ʂहɖा रह े

हɭ। इनमɪ उĭ मा§ा मɪ ¬ोटीन, फाइबर, ʃवटाʃमन, 

खʁनज और एंटीऑĄीडɪट होते हɭ जो पोषण सुरFा 

सुʁनʅȢत करने मɪ महźपूण� भूʃमका ʁनभाते हɭ। ħूटेन 

मëु, उĭ फाइबर और कम  ħाइसʃेमक  इंडेĄ 

होने के कारण यह आधुʁनक जीवन शैली कɞ 

बीमाɿरयɰ जैसे मोटापा और मधुमहे, ɾदय रोग, उĭ 

रëचाप जैसे बीमाɿरयɰ  कɞ रोकथाम मɪ सहायक 

होते हɭ। इसके अलावा यह अनाज जलवायु अनुकूल है 

ûɰʁक इनमɪ कम पानी कɞ आवȨकता होती है और 

यह सूखे तथा ¬ʃतकूल पɿरʋɉʃतयɰ मɪ भी फलते-

फूलते हɭ। इन पारंपɿरक अनाजɰ को अपने आहार मɪ 

शाʃमल करने से सेहत अĮी हो सकती है13। पहले के 

जमाने मɪ जब पारपंɿरक अनाज लोगɰ के आहार का 

ʂहɖा था तब इतनी बीमाɿरयां नहɤ होती थी ʄजतनी  

कɞ आजकल के लोगɰ को हो रही है। पहले खानपान 

से बीमाɿरयɰ को ठीक ʁकया जाता था। हर बीमारी 

का इलाज हमारे रसोई घर मɪ था। आज के आधुʁनक 

दौर मɪ बीमाɿरयां बढ़ती जा रही है। इनको रोकने के 

ʆलए पौʂȮक भोजन कɞ जɹरत है जो कɞ परपंरागत  

खानपान के तरीकɰ एवं ɉानीय उपलǘ साग- 

सʌǒयां एवं फलɰ से संभव है। ɉानीय भोजन 

साम�ी मɪ रोग ʁनवारण शʄë भी पाई जाती है ʄजसस े

शरीर ʂहȮ  पुȮ एवं रोग से मुë रहता है।  

ʁनȬष� :  

सʂ�य और ɕɉ जीवन के ʆलए ɕɉकर आहार 

आवȨक है। अĮा पोषण न केवल हमार ेशारीɿरक 

ɕाɊ को सुधरता है बʋȀ मानʄसक ɕाɊ पर 

भी सकाराŵक ¬भाव डालता है। आज कɞ आधुʁनक 

जीवन शैली मɪ हर Ȝʄë  पर जीवन मɪ सफल होने का 

काफɞ दबाव होता है ʄजसके कारण वह खान-पान 

को ¬ाथʃमकता नहɤ  दे पाते हɭ। आदमी फाɄ फूड 

और जंक फूड का अŷʄधक सेवन करने लगा है। यह  

पोषण  मɪ कम होते हɭ। पोषक तźɰ के कमी के 

कारण शरीर के ʃवʂभƧ अंगɰ पर असर पड़ता है और 

Ȝʄë कुपोषण एवं गंभीर बीमाɿरयɰ कɞ चपेट मɪ आ 

सकता है। ɕɉ रहने के ʆलए घर के ताजा और 

ɕɉ कर खाƌ पदाथɲ कɞ जɹरत होती है। ɉानीय 

ɹप से उपलǘ अनाज जैसे ʁक चावल, काबɱहाइ¤ेट 

और ऊजा� का अĮा ¶ोत है। गेɻं फाइबर, ʃवटाʃमन 

एवं ʃमनरș का ¶ोत है ʄजसे रोटी के ɹप मɪ या 

ओZस के ɹप मɪ इɅेमाल कर सकते हɭ। दाल  पोषक 

के ɹप मɪ ¬ोटीन, फाइबर और ʃमनरș का अĮा 

¶ोत है। हरी साग-  सʌǒयां जैसे पालक, मेथी, 

®ोकली, मूली, गाजर, टमाटर, चुकंदर आʂद के सेवन 
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से रोग ¬ʃतरोधक Fमता बढ़ती ह।ै फलɰ मɪ ɉानीय 

ɹप से उपलǘ केला, अमɹद, आम, तरबूज, खीरा  

इन सबɰ के सेवन से शरीर को पोषक तź कɞ ¬ाʂƻ 

होती है। परपंरागत ɉानीय आहार न केवल शरीर को 

पोषक तź ¬दान करते हɭ बʋȀ सामाʄजक और 

पाɿरʋɉʃतक सतुंलन को बनाए रखने मɪ भी सहायक 

है। 
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