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1. प्रस्तावना :  
पोषण योधगक अभ्य़ासों क़ा एक अभिन्न अंग है। हम जो ख़ाऩा ख़ाते हैं उसक़ा न केवल हम़ारे शरीर पर िल्कक दिम़ाग पर िी 
गहऱा असर हो सकत़ा है। पय़ााप्त पोषक तत्वों के स़ाथ संतुभलत आह़ार ख़ाऩा ऊज़ाा के स्तर को िऩाए रखन,े त़ाकत और सहनशल्तत 

क़ा ननम़ााण करने और म़ांसपेभशयों की ररकवरी में सह़ायत़ा करने के भलए आवश्यक है। योग और आयुवेि िैननक आह़ार में स़ाल्त्वक 

ख़ाद्य पि़ाथों को श़ाभमल करने की सल़ाह िेत े हैं जो प्रकृनत में हकके और स्वस्थ होत े हैं। म़ाऩा ज़ात़ा है कक श़ाक़ाह़ारी, 
एंटीऑतसीडेंट, ववट़ाभमन, खननज से िरपूर और त़ाज़ा िने ख़ाद्य पि़ाथा आपके ऊज़ाा स्तर, खुशी, श़ानंत और म़ानभसक स्पष्टत़ा 
ल़ाने के भलए अद्िुत क़ाम करत ेहैं। ऐस़ा आह़ार आस़ानी से योग आसन करने के भलए सहनशल्तत और लचील़ापन िऩाने के भलए 

िी उधचत रूप से क़ाम करत़ा है। यह ध्य़ान कें दित करने में िी मिि करत़ा है जो ध्य़ान की ल्स्थनत को प्ऱाप्त करने के भलए 

महत्वपूणा है।ननयभमत योग अभ्य़ास से युव़ा वयस्कों के स्व़ास््य को ल़ाि हो सकत़ा है, ह़ाल़ााँकक, वजन से संिंधित स्व़ास््य प्ऱाप्त 

करने के भलए योग अंतर भिन्नत़ा क़ा म़ागािशान करने के भलए सीभमत स़ाक्ष्य उपलब्ि हैं। वताम़ान अध्ययन ने युव़ा वयस्कों में 
योग और पोषक स्व़ास््य, स्वस्थ प्ऱारंभिक व्यवह़ार और श़ारीररक गनतववधि के िीच संिंिों क़ा पत़ा लग़ाय़ा। त़ाज ेसफेि प्ऱाकृनतक 

ख़ाद्य पि़ाथों क़ा मध्यम अनुप़ात ख़ाऩा एक प्रि़ावी योग आह़ार की कंुजी है। जैववक फल, सल्ब्जय़ााँ और म़ांस उत्प़ािों क़ा चयन 

करें। िहुत स़ारी कच्ची सल्ब्जय़ााँ और स़ािुत अऩाज ख़ाएाँ। पोषण के भलए ख़ाएाँ, ि़ावऩाओं को संतुष्ट करने य़ा आनंि के भलए नहीं। 
पोषण हम़ारे जीवन में िहुत महत्वपूणा िूभमक़ा ननि़ात़ा है। योग की उत्पवत्त दहिं ूपरंपऱा में रहस्यमय और ि़ाशाननक अवि़ारण़ाओं 

के तहत लगिग 3000 स़ाल ईस़ा पूवा हुई थी। यह 19वीं शत़ाब्िी के मध्य तक ववशेष रूप से भशक्षक से छ़ात्र तक पहुाँच़ाय़ा ज़ात़ा 

साराांश:  पौष्टिक आहार अचे्छ मानष्टिक और शारीररक स्वास्थ्य को बढावा देता है। िमग्र पोषण और योग दशशन में बहुत 

कुछ िमान है। दो ष्टवषयोों का एक िाथ उपयोग करने िे आपके स्वास्थ्य लाभ अष्टिकतम हो िकते हैं। उनमें िे ष्टकिी एक 

का अकेले अभ्याि करने की तुलना में अष्टिक शारीररक और भावनात्मक पररणाम प्राप्त होते हैं। दैष्टनक जीवन में व्यायाम 

और उष्टित पोषण बहुत महत्वपूणश हैं। खाने का ष्टनमाशण दो प्रकार के िोंकेतोों द्वारा होता है। होमोसै्टष्टिक िोंकेत शरीर की 

पोषक तत्वोों की आवश्यकता िे उत्पन्न होते हैं, भूख की भावना िे जुडे होते हैं, और आमतौर पर िेवन को व्यय के िाथ 

िोंतुष्टलत करने का काम करते हैं। दूिरी ओर, गैर-होष्टमयोसै्टष्टिक भोजन पोषक तत्वोों की आवश्यकता या भूख िे नही ों बल्कि 

पयाशवरण और या भोजन के िुखद और पुरसृ्कत गुणोों िे जुडा होता है। ये िोंकेत भोजन की शारीररक आवश्यकता न होने 

पर भी खाने के ष्टलए शल्किशाली िोंकेत हो िकते हैं। माइोंडफुल ईष्टिोंग में खाने के दौरान ध्यान देना शाष्टमल है, ष्टजिमें भोजन 

की दृष्टि, गोंि, स्वाद और बनावि पर ध्यान देना, िबाने की प्रष्टिया शाष्टमल है और खाने के ष्टलए गैर-होष्टमयोसै्टष्टिक िोंकेतोों 

के प्रष्टत व्यल्कि की प्रष्टतष्टिया को प्रभाष्टवत करके िेवन को कम करने में मदद कर िकता है। वास्तव में, माइोंडफुलनेि के 

उच्च स्तर मोिापे के ष्टनम्न स्तर िे जुडे हैं। इिष्टलए, ििेत भोजन गैर-होष्टमयोसे्टष्टिक भोजन का मुकाबला कर िकता है। योग 

एक ििेतन तकनीक है और योग अभ्याि भावनात्मक भोजन को कम करने, खाने के ष्टवकारोों को कम करने और मोिे लोगोों 

में मानष्टिक स्वास्थ्य और आहार में िुिार करने में िहायक पाया गया है। इिष्टलए, योग अभ्याि ष्टकशोरोों में स्वस्थ भोजन 

और शारीररक गष्टतष्टवष्टि को बेहतर बनाने का एक तरीका हो िकता है। 
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थ़ा। इसके भसद्ि़ांत तत्वमीम़ांस़ा पर आि़ाररत हैं, ल्जन्हें पल्श्चमी िेशों में और उन लोगों के भलए समझऩा मुल्श्कल है जो इसक़ा 
अभ्य़ास नहीं करत ेहैं। कुछ लेखक, ल्जन्होंने इसके अध्ययन और अभ्य़ास में गहऱाई से ज़ाऩा है, ने इसे समझ़ाने की कोभशश की 
है। व्युत्पवत्त की दृल्ष्ट से, योग क़ा अथा है "जोडऩा," "जुडऩा," "एकजटु होऩा" य़ा "संलग्न करऩा" (संस्कृत, इयोग) जह़ा ंशरीर 
(अंग), मन (धचत्त), ि़ावऩाए ंऔर आत्म़ा (आत्म़ा य़ा आत्मन) श़ाभमल हैं। इस प्ऱाचीन अनुश़ासन की पूरी व्य़ाख्य़ा एभलएड ने 

अपने ग्रंथ "योग, अमरत़ा और स्वतंत्रत़ा" में िी थी, और इस ेलोगों की चुप्पी और आंतररक श़ांनत में नछपे सत्य की तल़ाश करने 

के भलए ववभशष्ट तकनीकों के संग्रह के रूप में पररि़ावषत ककय़ा थ़ा, एक मौभलक सत्य जो आत्म़ा को झठूी व़ास्तववकत़ा से मुतत 

करने में सक्षम िऩात़ा है, अि योग में पोषण के स्थ़ान क़ा मूकय़ंाकन करने क़ा समय है। 
 

2. योग और पोषण का संबंध : 

पोषण पुऱानी िीम़ाररयों को िरू रखन ेमें अहम िूभमक़ा ननि़ा सकत़ा है। जिकक हम स्वस्थ आह़ार के महत्व को समझत ेहैं, हम 

अतसर मूड ल्स्वंग को ननयंबत्रत करने और तऩाव को प्रिंधित करने के भलए अस्व़ास््यकर ख़ाद्य पि़ाथों की ल़ालस़ा करते हैं। हम 

तऩाव में बिऩा सोचे-समझे कुछ िी ख़ा लेते हैं और इससे पहल ेकक हम समझें कक कुकीज़ क़ा पूऱा डडब्ि़ा य़ा धचप्स क़ा एक िैग 

हम़ारे भसस्टम में चल़ा ज़ात़ा है और हम़ारे तऩाव के स्तर को और िी ज़्य़ाि़ा िढ़़ा िेत़ा है। यह एक िषु्चक्र है। 
ल्जतऩा ज़्य़ाि़ा हम जंक फूड ख़ाते हैं, अस्व़ास््यकर चीज़ों की ल़ालस़ा उतनी ही तीव्र होती ज़ाती है। इन चीज़ों में नछपी चीनी और 
नमक की म़ात्ऱा समय के स़ाथ हमें मोट़ापे क़ा भशक़ार िऩा सकती है और कई जीवनशैली संिंिी िीम़ाररयों के भलए अनतसवंेिनशील 

िऩा सकती है। योग स्वस्थ ख़ान ेकी आितों को िढ़़ाव़ा िेने में मिि कर सकत़ा है। तऩाव को कम करके और म़ाइंडफुलनेस को 
िढ़़ाव़ा िेकर, योग व्यल्ततयों को अपने शरीर के प्रनत अधिक सजग होने और िेहतर िोजन ववककप चुनने में मिि कर सकत़ा है। 
योग प़ाचन में िी सह़ायत़ा कर सकत़ा है और चय़ापचय में सुि़ार कर सकत़ा है, जो शरीर को पोषक तत्वों को िेहतर तरीके से 

संस़ाधित करने और स्वस्थ वजन िऩाए रखन ेमें मिि कर सकत़ा है।प्रनतदिन कम से कम कुछ योग आसनों क़ा अभ्य़ास करें, 
दिन िर की स़ााँसों के पहले और ि़ाि में खुि को कें दित करने और ध्य़ान कें दित करने क़ा समय िें। पोषण एक ऩाजुक संतुलन है। 
संतुभलत िोजन करऩा सुननल्श्चत करें और ल्स्थर रतत शका ऱा के स्तर को िऩाए रखन ेके भलए 4 घंटे से ज़्य़ाि़ा समय तक बिऩा 
िोजन के रहें। ननयभमत जीवन में हम गहरी स़ााँस ले सकते हैं, म़ानभसक ध्य़ान कें दित कर सकते हैं और ननल्श्चत रूप से, शव़ासन 

सिी में तऩाव कम करने के स्पष्ट ल़ाि हैं। योग हमें शरीर और मन िोनों को श़ंात करने के भलए हम़ारे पैऱाभसम्पेथदेटक तंबत्रक़ा 
तंत्र को सकक्रय करने में मिि करत़ा है। पोषण की िूभमक़ा थोडी कम स्पष्ट हो सकती है, तऩाव को कम करने व़ाले कई क़ारक हैं। 
पोषक तत्वों की कमी, ववष़ातत पि़ाथों और ख़ाद्य एलजी के संपका  में आने सदहत हम़ारे शरीर पर तऩाव ड़ालने व़ाले क़ारकों में से 

एक। जैववक फल और सल्ब्ज़य़ााँ ख़ाकर अपने आह़ार को स़ाफ करें और ऱास़ायननक, अनतररतत ह़ामोन और कृबत्रम अवयवों से िचें, 
इससे आपके शरीर पर तऩाव कम होग़ा। अच्छ़ा पोषण हमेश़ा िऩा रहत़ा है। अच्छ़ा प़ाचन तंत्र। कई योग आसन प़ाचन अंगों को 
उते्तल्जत करत ेहैं ल्जसस ेक़ाया अधिक कुशलत़ा से होत़ा है। उि़ाहरण के भलए, मोड क़ा ननचोड और छोडऩा, आपके अगं में रतत के 

प्रव़ाह को अस्थ़ायी रूप से प्रनतिंधित करत़ा है, इससे पहल े कक उन्हें पोषण पहंुच़ाने के भलए त़ाज़़ा ऑतसीजन युतत रतत की 
अनुमनत भमले। इसी तरह स्वस्थ िोजन आपके पूरे शरीर को पोषक तत्व पहुाँच़ात़ा है। उधचत िोजन संयोजन क़ा उपयोग करके 

सुननल्श्चत करें कक आपक़ा प़ाचन तंत्र िेहतर ढंग से क़ाया करत़ा है, ल्जससे िोजन के स्व़ास््य की नींव रखी ज़ा सके। 
योग और पोषण िोनों ही हम़ारे शरीर से हम़ारे जुड़ाव को िढ़़ात ेहैं। योग आपको अपने शरीर द्व़ाऱा दिए ज़ाने व़ाले संकेतों को सुनने 

और समझने की अनुमनत िेत़ा है। िोजन करऩा योग को अपने स़ाथ ल़ाने क़ा एक अवसर है। िोजन क़ा चुऩाव करत ेसमय अपने 

अंतर्ज़्ाान क़ा उपयोग करें और ख़ान ेके ि़ाि अपने शरीर की प्रनतकक्रय़ा के ि़ारे में स़ाथाक रहें। योग क़ा अभ्य़ास करने से असुववि़ा 
को िेखने की आपकी क्षमत़ा में सुि़ार होत़ा है और अन्य असुववि़ाजनक ल्स्थनतयों जसै ेकक ख़ाने की इच्छ़ा को सहन करने की 
क्षमत़ा ववकभसत होती है। िोजन से पहले कृतर्ज्त़ा क़ा अभ्य़ास करके िोजन की मेज पर ध्य़ान कें दित करें। अपने िोजन को 
अच्छी तरह से चि़ाऩा िोजन करत ेसमय मौजूि रहने और अपने िोजन के प्रनत सचेत रहने क़ा अभ्य़ास करने क़ा एक और 
अच्छ़ा तरीक़ा है योग आपके अच्छे स्व़ास््य को िऩाए रखन ेमें मिि करत़ा है। योग हम़ारे अंगों को ि़ाहर ननक़ालने में मिि 
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करत़ा है, ल्जसस ेवे ववष़ातत पि़ाथों को छोडने के भलए प्ररेरत होत ेहैं। हॉट योग कक्ष़ाओं के िौऱान, जि हम पसीऩा िह़ात ेहैं तो हम 

अपनी त्वच़ा के म़ाध्यम से ववष़ातत पि़ाथों को छोडत ेहैं। हम जो ख़ाऩा ख़ात ेहैं वह हम़ारे ववष़ातत ि़ार को िढ़़ान ेय़ा कम करने 

के भलए ल्जम्मेि़ार हो सकत़ा है। नींिू, अिरक और िननय़ा जैस ेख़ाद्य पि़ाथा प्ऱाकृनतक रूप से ववषहरण करने व़ाले होत ेहैं। आपके 

आह़ार में पय़ााप्त फ़ाइिर होने से ननष्क़ासन प्रकक्रय़ा में सह़ायत़ा भमलेगी, ल्जसस ेयह सुननल्श्चत होग़ा कक ववष़ातत पि़ाथों को 
िहृि़ान्त्र के म़ाध्यम से आस़ानी से शरीर से ि़ाहर ननक़ाल़ा ज़ा सके। योग आसन और श्व़ास आपके शरीर में संग्रहीत ऊज़ाा को 
मुतत करत ेहैं, ल्जसस ेआपको कक्ष़ा के अंत में एक मुल्तति़ायक एहस़ास होत़ा है। अपनी म़ांसपेभशयों को खीचंऩा और अपनी पूरी 
गनत को व्यतत करऩा आपके चरम सीम़ाओं में ऊज़ाा और रतत प्रव़ाह को िढ़़ात़ा है। हम जो िोजन ख़ाते हैं वह हम़ारे शरीर के 

भलए ऊज़ाा क़ा मुख्य स्रोत है। हम़ारे िोजन से हम़ारे शरीर में ऊज़ाा क़ा स्थ़ाऩांतरण होत़ा है जो प़ाचन के िौऱान होत़ा है। जीववत 

ख़ाद्य पि़ाथा ख़ान ेसे हम़ारे शरीर में जीवन को िढ़़ाव़ा भमलत़ा है। 
 

3. संतुललत आहार : 
संतुभलत आह़ार ख़ान ेक़ा मतलि है कक सिी आवश्यक ख़ाद्य समूहों को श़ाभमल करऩा आपके स्व़ास््य पर ज़ािईु प्रि़ाव ड़ाल 

सकत़ा है। िेहतर एक़ाग्रत़ा के स्तर से लेकर ििा और पीड़ा में कमी, िेहतर प्रनतरक्ष़ा, िेहतर मूड, स्वस्थ वजन से लकेर समग्र रूप 

से स्वस्थ रहने तक, िेहतर िोजन आपके जीवन में क्ऱांनतक़ारी ििल़ाव ल़ा सकत़ा है। एक संतुभलत आह़ार शरीर को इष्टतम 

स्व़ास््य और तंिरुुस्ती िऩाए रखन ेके भलए आवश्यक सिी आवश्यक पोषक तत्व प्रि़ान करत़ा है। एक संतुभलत आह़ार में सिी 
प्रमुख ख़ाद्य समूहों से ववभिन्न प्रक़ार के ख़ाद्य पि़ाथा सही अनुप़ात में श़ाभमल होने च़ादहए। 
उि़ाहरण के भलए क़ािोह़ाइडे्रट शरीर को ऊज़ाा प्रि़ान करत ेहैं और क़ाब्सा के स्वस्थ स्रोतों में स़ािुत अऩाज, फल, सल्ब्जय़ााँ और 
फभलय़ााँ श़ाभमल हैं। प्रोटीन ऊतकों के ननम़ााण और मरम्मत के भलए आवश्यक है और कुल कैलोरी सेवन क़ा लगिग 10-35% 

दहस्स़ा होऩा च़ादहए। प्रोटीन के स्रोतों में डेयरी उत्प़ाि, िीन्स और फभलय़ााँ श़ाभमल हैं। एक संतुभलत आह़ार  
में नट्स, िीज, एवोक़ाडो और घी जैसे स्वस्थ वस़ा िी श़ाभमल होने च़ादहए। ह़ाल़ााँकक, प्रसंस्कृत और तले हुए ख़ाद्य पि़ाथों में प़ाए 

ज़ाने व़ाले संतपृ्त और ट़्ांस वस़ा क़ा सेवन सीभमत होऩा च़ादहए। अच्छे स्व़ास््य के भलए, शरीर को उधचत रूप से क़ाया करने के 

भलए आवश्यक ववभिन्न प्रक़ार के ववट़ाभमन और खननज िी अपने आह़ार में श़ाभमल करने च़ादहए। 
 

4. योग और दृष्टिकोण : 

योधगक दृल्ष्टकोण के अनुस़ार घेरंि संदहत़ा और हठ प्रिीवपक़ा जैस ेयोधगक ग्रंथों में योग स़ािक के भलए ववभिन्न ख़ाद्य पि़ाथों 
और आह़ार के संिंि में म़ागािशान ककय़ा गय़ा है, जो प्ऱाण़ाय़ाम और योग के अन्य उच्च अभ्य़ासों के ल़ािक़ारी अभ्य़ास में रुधच 

रखत ेहैं। योग के कुछ अभ्य़ास व्यल्ततगत रूप से य़ा समूह में िी रतत शका ऱा के स्तर को कम कर सकते हैं। यदि इस प्रक़ार के 

अध्ययन उधचत प्रयोग़ात्मक डडज़ाइनों के स़ाथ िडी आि़ािी पर ककए ज़ात ेहैं, व्यल्ततगत ववककरण क़ा सम्म़ान करत ेहैं और म़ानव 

और लेज़ के मॉडल वैर्ज़्ाननक पौऱाणणक कथ़ाओं को सटीक रूप से ध्य़ान में रखत ेहैं, तो आह़ार क़ा योधगक दृल्ष्टकोण नैि़ाननक 

पोषण पर ऱाष्ट्ीय और अंतऱााष्ट्ीय समस्य़ाओं पर कुछ प्रक़ाश ड़ालेग़ा। इन अध्ययनों पर पोषण ववर्ज़्ान के ववक़ास के भलए पोषण 

संिंिी नीनतय़ााँ िन सकती हैं और मनुष्य की पोषण ल्स्थनतयों की व्य़ाख्य़ा में स्कूल में अननव़ाया योग जीवन मोड योग में दिए गए 

आह़ार दृल्ष्टकोण को पेश करके पोषण पररयोजऩा की योजऩा िऩाने के भलए ल़ाि होग़ा (िोले एम.वी., िेस़ाई िी.पी. 1982) योग 

ववभिन्न मुि़ाओं से िऩा है, ल्जन्हें आसन के रूप में ज़ाऩा ज़ात़ा है। ल्जसमें नीचे की ओर झुकऩा और कई तरह की पोजीशन 

श़ाभमल हैं जो पेट के अंगों पर िि़ाव ड़ालती हैं और िोजन को ऊपर की ओर िकेलने के क़ारण असुववि़ा पैि़ा कर सकती हैं, इसभलए 

अभ्य़ास के समय िहुत प़ास-प़ास ख़ाऩा नहीं ख़ाऩा च़ादहए। इससे कब्ज िी हो सकत़ा है। िूख और कम रतत शका ऱा से मूड ल्स्वंग 

उधचत कसरत क़ा समथान नहीं करत ेहैं और योग करत ेसमय ऱात िर रहेंगे। इसभलए िूखे पेट तल़ास में ज़ाऩा नवास करने व़ाल़ा 
अच्छ़ा ववच़ार है। अंत में रतत पररसंचरण को िढ़़ाने क़ा महत्व है, जो केवल प़ाचन तंत्र को ननिेभशत करेग़ा। जि कोई व्यल्तत पूणा 
रूप से इसके ल़ाि को िि़ााि कर िेत़ा है। 
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5. योग का अभ्यास करत ेसमय खाद्य पदार्थ ष्जसस ेबचना : 
➢ ल्जतऩा ज़रूरी है कक आपको तय़ा ख़ाऩा च़ादहए, उतऩा ही ज़रूरी है कक आपको इस ि़ात क़ा ध्य़ान रखऩा च़ादहए कक 

आपको तय़ा नहीं ख़ाऩा च़ादहए। यह़ााँ, हम ननम्नभलणखत कुछ ख़ाद्य पि़ाथों के ि़ारे में ि़ात करेंग ेल्जन्हें योग अभ्य़ास के 

िौऱान कम म़ात्ऱा में ख़ाऩा च़ादहए य़ा कम म़ात्ऱा में ख़ाऩा च़ादहए: 

➢ प्रोसेस्ड ख़ाद्य पि़ाथा ऊज़ाा की कमी और सुस्ती क़ा क़ारण िन सकते हैं तयोंकक उनमें अतसर नमक, चीनी और ह़ाननक़ारक 

वस़ा अधिक होती है। 
➢ शऱाि और कैफीन आपके शरीर को ननजाभलत कर सकते हैं और आपकी नींि में ि़ाि़ा ड़ाल सकते हैं, ल्जसस ेआपके योग 

अभ्य़ास पर िुऱा असर पडेग़ा। 
➢ योग क़ा अभ्य़ास करने से ठीक पहल ेिहुत ज़्य़ाि़ा ख़ाऩा ख़ाने से िचें। इसके पररण़ामस्वरूप आपको असुववि़ा और पेट 

फूलने की समस्य़ा हो सकती है। आदि । 

6. ननटकषथ : 
पोषण हम़ारे जीवन में िहुत महत्वपूणा िूभमक़ा ननि़ात़ा है। योग और आयुवेि ने आह़ार ववर्ज़्ान की नींव रखी थी। योग स़ािकों के 

भलए ववभिन्न ख़ाद्य पि़ाथों और आह़ार के ि़ारे में िहुमूकय दिश़ा-ननिेश, अधिकतम ल़ाि प्ऱाप्त करने के भलए, हठ प्रिीवपक़ा और 
घेरंड़ा संदहत़ा जैस ेप़ारंपररक योग ग्रंथों में दिए गए हैं। पोषण और योग के िहुत स़ारे ल़ाि हैं, ल्जनमें प़ाचन में सुि़ार, तऩाव 

प्रिंिन, म़ाइंडफुलनेस, ऊज़ाा में वदृ्धि और यह़ां तक कक ववषहरण श़ाभमल हैं। योग आपको उन क्षेत्रों में अपने समग्र स्व़ास््य 

ल़ािों को अधिकतम करने में मिि कर सकत़ा है, ल्जनमें सिी को ननयभमत रूप से योग करऩा च़ादहए और अच्छ़ा आह़ार लेऩा 
च़ादहए। पोषण हम़ारे जीवन में िहुत महत्वपूणा िूभमक़ा ननि़ात़ा है। योग और आयुवेि ने आह़ार ववर्ज़्ान की नींव रखी थी। योग 

स़ािकों के भलए ववभिन्न ख़ाद्य पि़ाथों और आह़ार के ि़ारे में िहुमूकय दिश़ा-ननिेश, अधिकतम ल़ाि प्ऱाप्त करने के भलए, हठ 

प्रिीवपक़ा और घेरंड़ा संदहत़ा जैस ेप़ारंपररक योग ग्रंथों में दिए गए हैं। अि समय आ गय़ा है कक योग में पोषण के स्थ़ान क़ा 
मूकय़ंाकन ककय़ा ज़ाए और अध्ययन ककय़ा ज़ाए कक योग में आह़ार संिंिी भसद्ि़ांत कुपोषण और गरीिी की ऱाष्ट्ीय समस्य़ा को 
कैस ेभमट़ाने में मिि करेंग,े जो इस समय की सिसे िडी जरूरत है। योग और पोषण को एकीकृत करने से लचील़ापन, शल्तत और 
म़ानभसक स्पष्टत़ा में सुि़ार हो सकत़ा है। योग और पोषण क़ा स़ामंजस्यपूणा संतुलन स्व़ास््य के भलए एक समग्र दृल्ष्टकोण क़ा 
समथान करत़ा है। योग और पोषण जुडे हुए हैं, और च़ाहे आप 200 घंटे योग भशक्षक प्रभशक्षण ऋवषकेश योग स्कूल में ि़ाग ले रहे 

हों, सही ख़ान ेसे आपके योग अभ्य़ास में सुि़ार हो सकत़ा है। पोषक तत्वों से िरपूर ख़ाद्य पि़ाथों को श़ाभमल करके, ह़ाइडे्रटेड 

रहकर और ह़ाननक़ारक ववककपों से िचकर आप अधिक ऊज़ाा, िेहतर म़ानभसक स्पष्टत़ा और स्वस्थ प़ाचन ततं्र प्ऱाप्त कर सकत े

हैं। आपक़ा शरीर आपक़ा मंदिर है, इसभलए अपने योग लक्ष्यों में सह़ायत़ा के भलए इसे अत्यंत सम्म़ान के स़ाथ व्यवह़ार करें। 
इसभलए, जि आप अपनी योग चट़ाई बिछ़ात ेहैं, तो ध्य़ान से चुनें कक आप अपनी थ़ाली पर तय़ा रखऩा च़ाहते हैं। 
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