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योग साधना मɪ आहार कɞ भʂूमका : पƀ, अपƀ और 

ʂमताहार का ʃवȩेषण 
 
शोध–सार : जीवन कɞ तीन मूलभूत आवȨकताओ ं (रोटी कपड़ा व 
मकान) मɪ रोटी/आहार सव�¬थम है ʄजसके आधार पर शरीर कɞ शरीर 
को ऊजा� ʃमलती है एवं जीवन कɞ मुĐ व ɕाभाʃवक ʂ�याएं समपƧ 
होती हɭ। यौʃगक �ंथɰ मɪ आहार को ʃवशेष महŭ ʂदया गया है ûɰʁक 
यह न केवल शरीर के पोषण के ʆलए आवȨक है बʋȀ मानʄसक 
शांʃत व ʋɉरता के साथ आƑाʊŵक उƧʃत मɪ भी सहायक होता है। 
यह शोध प§ यौʃगक �ंथɰ मɪ वʆणɡत आहार कɞ महūा एवं उसके 
वगɥकरण का ʃवȩेषण करता है। योग ʄजGासुओ ंके ʆलए ‘ʂहतभूक्, 
ऋतभूक्, ʃमतभूक्’ होना आवȨक है ûɰʁक इसी ʁनयम से आहार 
�हण करने से योग साधना ʄसƆ हो ʄसʆƆ कɞ ¬ाʂƻ होती है। यह 
अƑयन ¬ाचीन �ंथɰ जसैे- भगवƂीता, हठ¬दीʂपका, घेरŞ सʂंहता, 
गोरख-बानी आʂद के आधार पर ʁकया गया हɭ। 
कुट-शǗ : भारतीय Gान ¬णाली, यौʃगक �ंथ, ʃमताहार, पƀ-
अपƀ आहार, योग साधना।  
भʂूमका : योग भारतीय संȿृʃत और आƑाʊŵक परपंरा का एक 
महźपूण� अंग है। यौʃगक आहार केवल एक भोń पदाथ� नहɤ ह,ै 
बʋȀ यह शारीɿरक, मानʄसक व आƑाʊŵक शरीर मɪ संतुलन बनाए 
रखने का एक माƑम है। यौʃगक �ंथɰ मɪ आहार का ʃवशेष महŭ 
बताया गया है, ûɰʁक शुƆ आहार से मन और शरीर शुƆ व ɕɉ 
होते हɭ। शुƆ, ɕɉ मन व शरीर से ʁकये जाने वाले काय� योग साधना 
मɪ ʄसिbद ¬ाƻ करने मɪ सहायक हɭ। अतः शुbद व उʄचत आहार योʃगयɰ 
के ʆलए अŷंत आवȨक है ûɰʁक यह शरीर का ¬थम उपɅंभ हɭ जो 
योग ʄसिbद मɪ सहायक है। इस शोध प§ का मĐु उƅेȨ यौʃगक �ंथɰ 
मɪ उȕेʇखत आहार कɞ महūा, उसके वगɥकरण एवं योग साधना मɪ 
आहार के ¬भाव को ʃवɅृत ɹप से समझाना है। 
शोध कɞ आवȨकता : आधुʁनक युग मɪ अɕाɊकर भोजन कɞ 
¬वृʄū बढ़ रही है, ʄजससे न केवल शारीɿरक बीमाɿरयाँ बढ़ रही हɭ, 
बʋȀ मानʄसक असंतुलन कɞ वजय से अशांʃत व अʋɉरता भी देखी 
जा रही है। योग शाɇɰ मɪ आहार को मन कɞ शbुदता एवं शारीɿरक 
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ɕाɊ के ʆलए महźपूण� बताया गया है। इसʆलए इस शोध के माƑम से ¬ाचीन यौʃगक �ंथɰ के आधार पर 
आहार एवं इसके (आहार) �हण करने से सǮंʄधत ʁनयमɰ का पालन करने पर मानव जीवन व योग साधना मɪ 
इसके महŭ को दशा�या गया है ।  
शोध कɞ पbदʃत : यह शोध ¬ाचीन यौʃगक �ंथɰ के अƑयन और उनके तुलनाŵक ʃवȩेषण पर आधाɿरत है। 
इस शोध मɪ गुणाŵक शोध ʃवʄध अपनाई गई है, ʄजसमɪ ¬ाचीन �ंथɰ से संदभ� एक§ कर उनका ʃवȩेषण ʁकया 
गया है। अƑयन के ʆलए ʃवʂभƧ यौʃगक �ंथɰ का उपयोग ʁकया गया है उदाहरणɕɹप- भगवƂीता, 
हठ¬दीʂपका, घेरŞ संʂहता, ʄशव संʂहता, आयुवɫʂदक �ंथ (चरक संʂहता, सु´ुत संʂहता), आʂद । 
भारतीय Gान ¬णाली के अनुसार आहार �हण करने के ʁनयम : 
ʃमताहार- योगशाɇɰ के अनुसार ʃमताहार योग ʄसʆƆ मɪ सहायक है  

सुʇɌĜराहारȢतुथाɟशʃववʄजɡतः। 
भńुते ʅशवसमं¬ीŷै ʂमताहारः स उĲते॥ (ह० प० 1/57) 

हठ¬दीʂपकानुसार ʃमताहार को पɿरभाʃषत करते ɺए कहा गया है ʁक सुʆɌĜ तथा मधुर आहार, भगवान को 
अʂपɡत कर, अपने पुण� आहार का चतुथाɟश कम खाया जाए, तब उस आहार को ʃमताहार कहते है। यह आहार 
योʃगयɰ के ʆलए सव�´ेȲ बताया गया है। 
ʂमताहारी के लFण-  

सुʇɌĜो मधुराहारी चतुथाɟशʃववʄजɡतः। 
मुŊते ɕरसं ¬ीŷै ʂमताहारी स उĭते।। (गो० प० 1/54) 

गोरFपbदʃत के अनुसार ʃमताहारी के लFणɰ का वण�न इस ¬कार ʁकया गया है- जो ʆɌĜ (ʄचकना) व मीठा 
भोजन करता है एवं जो भोजन करते ɺए दो भाग अƧ और एक भाग जल तथा उदर का चतुथ� अंश ɿरë रखे, Fार 
व अǷ का ŷाग करे वह ʃमताहारी कहलाता है। 
भोजन के ʅलये उपयुë समय- 

अʁनलेआक�  ¬वशेे च भोëȜं योʂगʂभः सदा। 
वायौ ¬ʃवȮे शʅशʁन शयनं साधकोūमैः॥ (ʅशव० स० 3/43) 

¬ाचीन यौʃगक �ंथ ʄशव संʂहता के अनुसार भोजन से पूव� मनुȼ को नाडी संचालन पर अवȨ Ƒान देना चाʂहए 
ûɰʁक ʄशव संʂहता मɪ कहा गया है ʁक योगी को सदा भोजन सूय� नाड़ी के चलने पर करना चाʂहए एवं चं© नाड़ी 
के चलने पर सो जाना चाʂहएअथा�त भोजन नही करना चाʂहए।  

सूरजे षायबा चं© सोयबा उभै न पीबा पांणी । 
जीवता कै तʅल मूंवा ʃबछायबा यूं बोȔो गोरष बांणी॥ (गो० बा० 1/115) 

गोरखबानी के अंतग�त सबदी मɪ भोजन के ʆलए ʁनयम का वण�न करते ɺए कहा गया है ʁक जब सुय� ɕर / नाड़ी 
के चलने पर भोजन करना चाʂहए और चं© नाड़ी के चलने पर सोना चाʂहए, ʁकɠ तु पानी दोनɰ मɪ नहɤ पीना चाʂहए। 
इस जडɹपी अथा�त ɉूल शरीर का उपयोग आŵा के लाभ के ʆलए होना चाʂहए, गोरख ऐसी बानी बोलता ह ै
अथा�त् महान योगी गोरFनाथ के अनुसार इन ʁनयमɰ के आधार पर ही आहार �हण करना चाʂहए ûɰʁक इस 
¬कार भोजन करने के ƍारा ही शरीर शारीɿरक ɕɉता व सुɼढ़ता के साथ मानʄसक शांʃत व आʊŵक बल को 
¬ाƻ करता है । 
भोजन से पूव� उĭारणीय मं§-  

ओउम् अƧपते अƧɓ नो देɚनमीवɓ शुʉȺणः। 
¬¬दातारं ताɿरषऽऊजɟ नो धʂेह ʂƍपदे चतुȷदे॥ (यज०ु वे० 11/83) 
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यजुवɫद मɪ अƧ ¬ाʂƻ के ʆलए ¬ाथ�ना एवं आहार कɞ मʂहमा का वण�न करते ɺए ʆलखा गया है ʁक हे ¬भो अƧ के 
ɕामी! आप हमɪ पुʂȮकारक एवं रोगनाशक अƧ ¬दान ʁकʄजए अथा�त शƆु अƧ शरीर मɪ पुʂȮवध�न व रोगनाशक 
Fमता बढ़ाने मɪ सहायक ह।ै अƧ का दान करने वालɰ को समृbद बनाइए। आप हमार ेकुटुंʃबयɰ और पशुओ ंको 
ओज ¬दान ʁकʄजए। 
भोजन ʁक मा§ा- 

शुbदं सुमधुरं ʇɌĜमुदराध�ʃववʄजɡम्। 
भńुते सुरसं¬ीŷा ʂमताहारʂममं ʃवदःु॥ (घे० स० 5/21) 

अƧेन पूरयेदधɟ तोयेन तु तृतीयकम् । 
उदरɓ तृतीयांश संरFेƍायुचारणे॥ (घे० स० 5/22) 

घेरŞे संʂहता के अनुसार योग साधक को ɕĮ, सुमधुर, ʆɌĜ एवं सुरस भोजन से संतोषपूव�क आधा पेट भरना 
चाʂहए एवं आधा खाली रखना चाʂहए। महʃषɡ  घेरŞ ने इसे ʃमताहार कहा है। 
महʃषɡ घेरŞे ने भोजन का ʁनयम बतलाते ɺये कहा है ʁक आमाशय के 50% या आधे भाग को अƧ से भरना 
चाʂहए एवं 25% या एक चौथाई भाग को जल से भरना चाʂहए और 25% या चौथाई भाग को वायु संचालन के 
ʆलये खाली रखना चाʂहए। इस ¬कार भोजन करने से ɕाɊ बना रहता है एवं पेट से संबंʄधत कोई समɓा नहɤ 
रहती।  
आहार के ʅलए उʄचत ɉान- 

आहारं तु रहः कुया�ʂƧहɿरमʂप सव�दा । 
ȩेȺFये ¬वbृदोȺा बलबाननलɅदा॥ (यो० र० 1/113) 

आयुवɫʂदक �ंथ योगरůाकरः के अनुसार भोजन करने योĥ ɉान का वण�न करते ɺए बताया गया है ʁक मनȼु 
को आहार एवं ʁनहा�र सदा एकांत मɪ ही करना चाʂहए ûɰʁक ऐसा करने से लĀी कɞ ¬ाʂƻ होती है और ऐसा न 
करने से दɿर©ता आती है।   
भोजन के पȢात उĭारणीय मं§- 

ओउम्। मोघम् अƧं ʃवƠते अ¬चेताः सŷं ®वीʂम वध इत् स तɓ। 
नाय�णं पुȼʃत नो सखायं केवलाघो भवʃत केवलाʂद॥ (ॠ० व०े 10/117/6) 

ॠĨेद के अनुसार जो ɕाथɥ Ȝʄë अƧ आʂद भोĥ पदाथɲ को केवल अपने ʆलये ही ¬ाƻ करता है, वह न तो 
ईȪर ʁक उपासना जैसे यG, दान आʂद करता ह,ै न ʃवƍानɰ ʁक सेवा करता है; उसका अƧ आʂद ¬ाƻ करना 
ʁनȹल है। यह बात ʃबȀुल सŷ है। ûɰʁक वह उसके नाश का कारण बनेगा। केवल ɕयं ही खाने वाला 
केवल पाप ɹप होता है।  
अथा�त भोजन �हण करते समय ईȪर का धƲवाद एवं उसमे से कुछ अंश ʁकसी जानवर या ʁकसी जɸरतमंद के 
ʆलए दान अवȨ करना चाʂहए हɭ इस ¬कार �हण ʁकया ɺआ आहार साथ�क ʄसƆ होता है ।  
आहार के ¬कार :   

आहारं षʂŘधं चोȼं पेयं लəें तथैव च। 
भोńं भĂं तथा चȜɟ गुɸ ʃवƆाधथोūरम्॥ (यो० र० 139) 

योगरůाकरः मɪ टीकाकार ƍारा भोजन के मुĐतः छः भेद बताए गये हɭ- चूȼ (चूसने योĥ, आम आʂद), पये 
(पीने योĥ, दूध व शब�त आʂद), लेə (चाटने योĥ, रसाला आʂद), भोń (भोजन करने योĥ, चावल आʂद), 
भĂ (दांत से काट कर खाने योĥ, लŕु आʂद), चȜ� (चबा कर खाने योĥ, ʄचउडा व भूजा आʂद) और इनमɪ से 
¬ŷेक को एक दुसर ेका गुɸ अथा�त् ´ेȲ जानना चाʂहये। 
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योग �ंथɰ के अनुसार आहार का वगɥकरण : पƀ आहार- पƀ का अथ� है सही माग�। पƀ आहार वह आहार ह ै
जो शरीर के जठराʃğ को संतुʆलत करे, मन और शरीर दोनɰ के ʆलए कȔाणकारी व ʂहतकारी और ɕाɊ कɞ 
रFा करे। 

घॄतं FीरŊ ʂमȮाƧमं ताǮूल ंचूण�वʄजɡतम्। 
कपू�रं ʁनɅुषं ʂमȮं सुमठं सूĀरƥकम्॥ (ʅश० स० 3/40) 

ʄशव संʂहता मɪ पƀाहार का वण�न करते ɺए कहा गया ह ैʁक योगी को सदा घृत, दधू, मीठा अƧ, ʃबना चुने के 
पान, कपू�र, ʃछल के रʂहत अƧ, चावल, दाल आʂद और ʃम´ी आʂद का आहार �हण करना चाʂहए व छोटे ƍार 
वाले घर मɪ रहना चाʂहए ûɰʁक इस ¬कार का आहार ही शरीर के ʆलए अनकूुल व ʂहतकारी है जो योगʄसʆƆ मɪ 
सहायक है।  

गोधूमशाʅलयवषʂȮकशोभनाƧम् FीराńखŞ नवनीतʄसतामधʁून। 
शुŝीपटोलकफलाʂदकपणŊशाकं मुƂाʂदʂदȜमुदकं च यमीơपƀम्॥ (ह० प० 1/63) 

हठ¬दीʂपकानुसार योगी के ʆलए उपयोगी आहार का वण�न करते ɺए कहा गया है ʁक गेɻं, चावल, जौ, साठी 
चावल जैसे सुपाĲ अƧ, दधू, घी, खांड, मæन, ʃमसरी, मधु, सुंठ, परवल जैसे फल आʂद पांच ¬कार के शाक 
(जीवंती, बथुआ, चौलाई, मेघनाद तथा पुनन�वा), मूंग, तथा वषा� का जल आʂद योग साधकɰ के ʆलये पƀकारक 
भोजन हɭ । 
अपƀ आहार- अपƀ का अथ� है ʁनʃषद माग�। अपƀ आहार वह आहार है जो शरीर के अंदर ʃवʂभƧ रोगɰ को 
उűƧ कर योगसाधना मɪ बाधा पैदा करता है । 

अǷं ɹFं तथा तीrणं लवणं साष�पं कटुम्। 
बɺलं ¯मणं ¬ातःɌानं तलʃवदाहकम्॥ (ʅश० स० 3/36) 

ʄशव संʂहता मɪ योगी के ʆलए ŷाń/वʄजɡत भोजन का वण�न करते ɺए कहा गया है ʁक एक योगी को भोजन मɪ 
खŎा, ɹखा, तीखा, नमक, सरसɰ का शाक और तेल आʂद कडवा आहार, बɺत घूमना, ¬ातः Ɍान, तेल लगाना व 
खाना आʂद ŷाग देना चाʂहए । 

कőǷतीrणोȵहरीतशाकसौवीरतैलʃतलसष�पमŽान्। 
आजाʂदमांसदʃधत�कुलŮकोलʂपŢाक ʂहTगुलशुनाƆमपƀमाɺः॥ (ह० प० 1/58) 

हठ¬दीʂपकानुसार योʃगयɰ के ʆलए अपƀ आहार का वण�न इस ¬कार ʁकया गया है ʁक  कटु, अǷ, खŎा, 
तीखा, नमकɞन, गरम, हरी शाक, खŎी भाजी, तेल, ʃतल, सरसɰ, मƌ, मVली, बकर ेआʂद का मांस, दही, छांछ, 
कुलथी, कोल, खȕी, ʂहɠग व लहशुन आʂद वɅुएं योग साधकɰ के ʆलये अपƀकारक कहे गये हɭ।  

अंगाना ंमद�नं कृźा ´मसŌातवाɿरणा। 
कőǷलवणŷागी Fीरभुजनमाचरेत॥् (गो० प० 1/52) 

यौʃगक �ंथ गोरFपbदʃत मɪ योʃगयɰ के ʆलए ŷाń एवं �हण करने योĥ आहार का वण�न करते ɺये कहा गया 
है ʁक हठयोगाǥास ‘¬ाणायाम’ के दौरान उűƧ ɕेद को अंग मɪ मल कर एवं खŎा व नमकɞन आहार ŷाग 
करना चाʂहए एवं केवल दĜुाहार �हण करना चाʂहए। 
साʉźक आहार-  

आयुः सŭबलारोĥसुख¬ीʃतʃववध�नाः। 
रɓाः ʇɌĜाः ʌɉरा ·Ɔा आहाराः साʊŭकʂ¬याः॥ (भ० गी० 17/8) 

भगवदगीता के अनुसार साʊźक आहार को पɿरभाʃषत करते ɺए कहा गया है ʁक जो भोजन रसयुë, ʄचकना, 
ʋɉर व ɕभाव से ʂ¬य होता है वह आयु, बुʆƆ, बल, आरोĥ, सुख, व ʂ¬ʃत को बढाता है। ऐसा भोजन साʊźक 
भोजन कहलाता है एवं यह साʊźक ¬कृʃत के मनȼɰ को ʂ¬य होता है।  
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राजʄसक आहार-  
कőǷलवणाŷुȵतीrणɹFʃवदाʂहनः। 

आहारा राजसɓेnतटा दःुखशोकामय¬दाः॥ (भ० गी० 17/9) 
भगवदगीता के अनुसार राजʄसक आहार को पɿरभाʃषत करते ɺए कहा गया है ʁक जो भोजन कडवा, खŎा, 
लवŢुë, बɺत गम�, तीखा,ɸखा, दाहकारक, दःुख, ʄचɠता व रोगɰ को उűƧ करने वाला भोजन राजʄसक भोजन 
कहलाता है एवं यह राजʄसक ¬कृʃत के मनȼुɰ को ʂ¬य होता है। 
तामʄसक आहार -  

यातयामं गतरसं पूʃत पयु�ʃषतं च यत्। 
उʊĮȮमʂप चामेƑं भोजनं तामसʂ¬यम्॥ (भ० गी० 17/10) 

भगवदगीता के अनुसार तामʄसक आहार को पɿरभाʃषत करते ɺए कहा गया है ʁक जो भोजन अधपका, रसरʂहत, 
दगुɟƑुë, बासी, उʋĮȮ, व अपʃव§ भी है। ऐसा भोजन तामʄसक भोजन कहलाता है एवं यह तामʄसक ¬कृʃत के 
पुɸषɰ को ʂ¬य होता है। 
वʄजɡत आहार-  

भोजन्अमʂहतं ʃवƌात् पुनरǁुȵीक़ॄतं ɹFम्। 
अʃतलवणमǷयुëं कदशनशाकोŤटं वńɟम्॥ (ह० प० 1/60) 

हठ¬दीʂपका मɪ योगीयɰ के ʆलए वʄजɡत आहार को पɿरभाʃषत करते ɺए कहा गया है ʁक ʂफर से दोबारा से गम� 
ʁकया गया, ɹखा, अʄधक नमक या खŎाई वाला, अपƀकारक तथा उŤट अथा�त वʄजɡत शाकयुë भोजन 
अʂहतकर एवं हाʁनकारक होता है। अतः इस ¬कार का भोजन नहɤ खाना चाʂहए। 
योगाǥासी के ʅलये उǁुë भोजन : 

पȮुं समुधुरं ʇɌĜं गȜं धात¬ुपोषणम्। 
मनोʂभकलʃषतं योĥं योगी भोजनमाचरेत्॥ (ह० प० 1/63) 

हठ¬दीʂपका मɪ योगाǥासीयɰ के ʆलए उपयुë भोजन का वण�न करते ɺए कहा गया है ʁक पʂुȮकारक, सुमधुर, 
ʆɌĜ, गाय के दधू से बने भोń पदाथ�, धातु को पुȮ करने वाला, मनोनुकुल तथा ʃवʂहत भोजन ही 
योगाǥासीयɰ को �हण करना चाʂहये। इस ¬कार का भोजन ही योग ʄसʆƆ मɪ सहायक है। 

अǥासकाले ¬थमे शɅं Fीराńभोजनम्। 
ततोऽǥासे दॄढीभूते न ताɼिTनयम�हः॥ (ह० प० 2/14) 

ɕामी ɕाŵाराम कृत हठ¬दीʂपका मɪ बताया गया है ʁक योगाǥास के ¬ारभं मɪ दूध-घी से युë भोजन उūम 
कहा गया है। योगाǥास मɪ ɼढ अथा�त कुशल हो जाने के पȢात इन सभी ʁनयमɰ मɪ आ�ह रखना आवȨक है। 

आरǱे ¬थमे कुया�Ũीराńं ʁनŷभोजनम्। 
मƑाɘे चैव सायाɘेǜोजनƍयमाचरेत॥ (घे० स० 5/31) 

घेरŞ संʂहता मɪ आहार के बार ेमɪ वण�न करते ɺए कहा गया है ʁक ¬ाणायाम आरभं करने से पूव� ¬ʃतʂदन दधू व 
धृत का सेवन और मƑाɘ एवं सायं दोनɰ समय का भोजन करɪ। 
योग साधना मɪ उʄचत आहार कɞ महūा : आहार कɞ उपयु�ë महūा को समझते ɺए योग साधना मɪ मानव शरीर 
के ʆलए उʄचत, शुƆ व ɕĮ आहार से संबʄंधत ʁनǫʆलʇखत ʁनȬष� ʁनकाले जा सकते हɭ- 

मधुराƍध� रëमǷाưĶा¬वध�नम्। 
लवणाƍध�ते źʌɉ ʃतPūाưेदः ¬वध�ते॥ (यो० र० 1/134) 

कटुकाƍध�ते मांसं कषायाƍध�ते रसः। 
अƧाŊ वध�ते श�ंु ष¤सा धातुवध�नाः॥ (यो० र० 1/135) 
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योगरůाकरः के अनुसार भोजन के गुणɰ का वण�न इस ¬कार ʁकया गया है- मधुर अƧ के भोजन से रë, अǷ 
(खŎे) से मĶा, नमकɞन से अʋɉ, ʃतë से मेद, कटु से मांस और कषाय अƧ के भोजन से रस व श�ु बढ़ता ह।ै 
इस ¬कार छः ¬कार के अƧ रस, रë, मांस, मेद मĶा आʂद धातुओ ंको बढ़ाते हɭ। 

य उपɅǱा इʃत-आहारः, ɕƽो, ®əचय�ʂमʃत । एʂभʃ§ʂभयु�-ʃëयुëैɸपɅǘमुपɅǱः शरीरं 
बलवणɱपचयोपʄचतमनुवū�ते याव-दायुः-संȿारात् सȿंारमʂहत मनपुसेव मानɓ, य इहैवोपदĂते ॥ 

(च.स.9/34) 
चरक संʂहतानुसार तीन उपɅǱ तŭ जो शरीर को धारण करते हɭ, आहार, ɕƽ और ®हाचǽ� हɭ। आहार ʁन©ा 
एवं ®əचय� के समुʄचत सेवन से शरीर ɉैय� को ¬ाƻ कर साथ�क व सुदॄढ बनता है इसʆलए इƸɪ ɕाɊ के तीन 
उपɅंभ (आहार, ʁन©ा एवं ®phचय�) कहा गया है। इन  तीनɰ को युʄë पूव�क ¬युë करने पर शरीर ɼढ़, मजबूत, 
वण�, पुʂȮ से यëु होता है, जब तक शरीर मɪ धमा�चम� जीवन के बनाने मɪ कारण रहते हɭ। इन तीनɰ उपɅǱɰ का 
उʄचत मा§ा मɪ सेवन करना ही लǮी व बड़ी आयु के साथ सखुद जीवन का कारण है ।  

आहारशयन®हमचयɮत�युíा ¬योʄजतैः। 
शरीरं धाǽ�ते ʁनŷमागारʂमव धारनणैः॥ (अȮांग·० 7/51) 

अȮां\गɾदयम ् मɪ बताया गया है ʁक आहार, ʁन©ा एवं ®əचय� इन तीनɰ कɞ युʄëपूव�क सुʁनयोʄजत ढंग से 
उपयोग करने से मनुȼ को ɕɉ शरीर ¬ाƻ होता है ʄजस ¬कार खभंɰ से मकान ʋɉर रहता है एवं अĮे एवं 
शʄëशाली खंभɰ से बना घर ńादा ʂदनɰ तक चलता है, ठीक वैसे ही ɕाɊ के तीन Ʌंभɰ के उवʄचत व 
सुʁनयोʄजत उपयोग से मनुȼ अपने जीवनकाल को बढा सकता है अथा�त् मनȼु लंबे समय तक जीता है। 

युëाहारʃवहारɓ युëचेȮɓ कम�सु। 
युëɕƽावबोधɓ योगो भवʃत दःुखहा॥ (भ० गी० 6/17) (गो० प० 2/91) 

भगवƂीता एवं गोरFपƆती मɪ कहा गया है ʁक यथायोĥ आहार-ʃवहार करने वालɰ, कमɲ मɪ चेȮा करने वालɰ 
एवं यथायोĥ सोने व जागने वाले मनुȼɰ का दःुखनाशक योग ʄसbद हो जाता है अथा�त कमɲ मɪ चेȮायुë होकर 
ʂदनचया� व राʂ§चया� को ʁनयʃमत एवं संयʃमत करने से दु;खɰ का नाश करने वाला योग ʄसbद हो जाता है। 

यमʊेȽव ʂमताहार अʂहɠसा ʁनयनमेʊȽव। 
मĐंु सवा�सनेȽेकं ʄसbदाः ʄसbदासनं ʃवदुः॥ (ह० प० 1/38) 

हठ¬दीʂपकानुसार अȮांगयोग के अंगɰ मɪ यम व ʁनयमɰ ʁक महūा को ɍȮ करते ɺए कहा गया है, ʄजस ¬कार 
यमɰ मɪ ʃमताहार एवं ʁनयमɰ मɪ अʂहɠसा ´ेȲ है उसी ¬कार यह ʄसbदɰ का ʄसbदासन भी सभी आसनɰ मɪ ´ेȲ है। 

®əचारी ʂमताहारी ŷागी योगपरायणः। 
अǗादƒूɟ भवʌेŻbदो ना§ काया� ʃवचारणा॥ (ह० प० 1/57) (गो० प० 1/53) 

हठ¬दीʂपका एवं गोरFपbदʃतः मɪ कहा गया है ʁक ®əचय� का पालन करने वाले (®əचारी), ʃमताहारी 
(अȏाहारी), ŷागी (सयंमी), बनकर जब कोई भी योगी अपना जीवन Ȝतीत करता ह,ै तब ʁनःसंदेह योग के 
¬ʃत समʂपɡत वह साधक एक वष� या उससे कुछ अʄधक समय मɪ योग मɪ ʄसʆƆ को ¬ाƻ करता है।  

ʂमताहारं ʃवना यɅु योगारǱं तु कारयेत्। 
नानारोगो भवेūɓʁकʍŊƌोगो न् ʄसƑʃत॥ (घे० स० 5/16) 

महʃषɡ घेरŞ के अनुसार जो साधक योगारभं काल मɪ ʃमताहार नहɤ करता उसके शरीर मɪ अनेक रोग उűƧ हो जाते 
हɭ एवं ऐसे साधक को योग ʁक ʄसʆƆ ¬ाƻ नहɤ होती है। अतः ʄसʆƆ ¬ाʂƻ के ʆलए योग साधक को ʃमताहारी 
होना एवं संतुʆलत भोजन �हण करना अŷंत आवȨक है। 

यो ʃवȪाƲʂभ ³ता सोमɓ मदे अƣसः। 
इơो देवषुे चेतʃत।। (ॠ० व०े 8/32/28) 
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ॠगवेद मɪ कहा गया है, ʁक जो भोń पदाथɲ के सौǶरस से इंʂ©यɰ को सौǶ (साʊźक) बनाता है, उसका शरीर, 
मन एवं आŵा उƸɤ गुणɰ से ¬भाʃवत होते हɭ अथा�त् साʊźक भोजन �हण करने से शरीर, मन व आŵा भी शुƆ व 
साʊźक बनते हɭ। उपʁनषदɰ मɪ ɍȮ ɹप से वʆणɡत है ʁक शुƆ आहार के मोF कɞ ¬ाʂƻ कɞ जा सकती है 
उदाहरणɕɹप- 

आहारशुƆौ सŭशुʅƆः सŭशुƆौ ªुवा ɑृʃतः। 
ɑृʃतलǱे सव��Ɲीनां ʃव¬मोFः॥ (छांदो० उप० 7/26/2) 

छांदोगय उपʁनषद के अनुसार आहार शुिbद से सŭ कɞ शुिbद होती ह,ै सŭशुिbद से बुिbद कɞ शुिbद, बुिbद कɞ 
शुिbद से ɑृʃत, ɑृʃत कɞ शुिbद से �ंʄथयɰ ʁक शुिbद एवं �ंʄथ शुिbद से ही मोF ¬ाʂƻ मɪ सहायता ʃमलती है 
अथा�त मोF ¬ाʂƻ मɪ पहला अंग शुƆ आहार ही है ।  

षायें भी मɿरये अणषांये भी मɿरये । गोरष कहै पूता संजंʂम हɤ तɿरये। 
मʃध ʁनरंतर कɞजै बास । ʁनहचल मनुआ ʄथर होइ सास॥ (गो० बा० 1/147) 

ʂहɠदी साʂहŷ ʁक पुɅक गोरख-बानी मɪ भी आहार ʁक संयʃमतता कɞ उपयोʃगता को वʆणɡत करते ɺये कहा गया 
है ʁक ńादा खाना खाने से जीवन मौत कɞ तरफ अ�सर होता है साथ ही ʃबȀुल न खाना भी मौत के समान है 
अथा�त ńादा खाने या ʃबȀुल न खाने से शरीर मɪ ʃवʂभƧ रोग उűƧ हो जाते हɭ एवं ¬ाण ¬वाह धीर-ेधीरे कम हो 
कर ɸक जाता है ʄजससे मनुȼ कɞ असमय मृŷु हो जाती है। ऋʃष गोरख जी कहते हɭ ʁक हे प§ु! इन दोनɰ 
(अŷʄधक खाने या ʃबȀुल न खाने) मɪ संयम करने से ही मुʄë हो सकती है, इसʆलए मƑम ʋɉʃत मɪ ही रहना 
चाʂहए ʄजससे सांस ʋɉर, ¬ाण ¬वाह ʁनरंतरता के साथ मन ʁनȢल व शांत हो जाता है। 
अƧ व ®ə का अʃवʊĮƧ सǮंध-  
अƧाƍै ¬जाः ¬जायƙे। याः काȢ पृʄथवीःʆ´ताः। अथो अƧेनैव जीवʈƙ। अथैनदʃष यƚƙतः। अƧःʂह 
भतूानां ńेȲम।् तɑाŻवɱषधमुĲते। सवɟ वै तेऽƧमाƽुवʈƙ येऽƧं ®əोपासते। अƧःʂह भूतानां ńेȲम।् 
तɑाŻवɱषधमुĲते। अƧाƊूताʁन जायƙे। जाताƲƧेन वध�ƙे। अƌतेऽʄस च भतूाʁन। तɑादƧं तदĲुत 
इʃत। (तै. उ. 2.2.1) 

तʄैūरीय उपʁनषद के इस मं§-समूह मɪ अƧ ʁक मʂहमा का वण�न करते ɺए बताया गया है कɞ सभी ¬ाणी 
अƧ से उűƧ होते हɭ, अƧ से ही जीʃवत रहते हɭ और अंत मɪ अƧ मɪ ही ʃवलीन हो जाते हɭ। अƧ को केवल पोषण-
साधन नहɤ, बʋȀ समɅ सृʂȮ का अʊɅźमूल घोʃषत ʁकया गया है। उűʄū, ʋɉʃत और लय इन तीनɰ का 
कारण अƧ को बताकर उसे ‘भूतानां ńेȲम्’ कहा गया है । अƧ को ‘सवɱषधम्’ कहकर उसके ʄचʁकŻकɞय तथा 
संतुलनकारी ɕɹप को रेखांʁकत ʁकया गया है। साथ ही, ‘अƧं ®əोपासते’ के माƑम से यह ɉाʂपत ʁकया 
गया है ʁक अƧ ®ə का ɉूल ¬तीक है। अतः यहाँ ¬ाƻ होता है ʁक ¬ाणɰ का भौʃतक आधार अƧ ही है उपʁनषa 
परǬरा मɪ अƧ को केवल भौʃतक पोषण न मानकर ¬ाण का ɉूल ɹप ɕीकार ʁकया गया है। अƧ के माƑम से 
ही शरीर का पोषण, ¬ाण कɞ उűʄū और ¬वाह संभव होता है। इस ¬कार अƧ, ¬ाण, जीवन और ®ə- चारɰ के 
बीच एक अʃवʋĮƧ आƑाʊŵक एवं ताʊŭक सǮƣ ¬ʃतपाʂदत ʁकया गया है।  
सीमाएं : उपयु�ë शोध मɪ आहार कɞ महūा एवं वगɥकरण को केवल सȿृंत, ʂहƠी एवं अं�ेजी भाषाओ ं के 
आधार पर समीFा कɞ गई हɭ। इस शोध कɞ और अʄधक ʃवȪसʁनयता व वैधयता को ʄसƆ करने के ʆलए अƲ 
भाषाओ ंमɪ भी समीFा कɞ जा सकती है।  
उपसंहार : यौʃगक �ंथɰ के अनुसार आहार केवल शरीर को पोषण देने वाला साधन नहɤ है, बʋȀ यह मानʄसक 
शांʃत व ʋɉरता के साथ आƑाʊŵक उƧʃत का भी एक महźपूण� अंग भी है। योग साधना मɪ आहार ʁक महūा 
का वण�न करते ɺए योʃगयɰ के ʆलए साʊŭक आहार को सव�´ेȲ बताया गया है ûɰʁक यह शरीर, मन और 
आŵा को शbुद करता ह।ै राजʄसक आहार उŻाह और ʂ�याशीलता बढ़ाता है, ʁकɠ तु अʄधक मा§ा मɪ लेने से यह 
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मानʄसक अʋɉरता उűƧ कर सकता है। तामʄसक आहार से मनुȼ का ʄचū अशुbद होता हɭ एवं इस आधार पर 
योग साधना मɪ बाधा उűƧ होती है। अतः योग साधकɰ को साʊŭक आहार को अपनाना चाʂहए ताʁक वे 
शारीɿरक एवं मानʄसक शुbदता के साथ आƑाʊŵक उƧʃत ¬ाƻ कर सकɪ । अतः उपयु�ë लेख के आधार पर हम 
यह कह सकते हɭ ʁक भारतीय Gान ¬णाली मɪ वʆणɡत आहार का योग ʄसʆƆ ¬ाƻ करने मɪ ʃवशेष योगदान है। 
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