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शोध सािः-  

हठयोग भाितीय योग पिम्पिा का एक प्रा ीन अिंग है जजसमें शािीरिक, मानचसक एििं आध्याजत्मक स्िस्थता के चलए विशेष रूप स े
आसन, प्राणायाम, ध्यान का अभ्यास सजम्मचलत है। हठयोग का उदे्दश्य शिीि औि मजस्तष्क के बी  सिंतुलन स्थावपत किना औि 
जीिन शवि (प्राण) का सिंिधधन किना है। ठीक उसी प्रकाि आहाि का हठयोग साधना में महत्िपूणध स्थान है; क्योंहक यह शािीरिक 
एििं मानचसक स्िास््य तथा ऊजाध के स्ति में प्रत्यक्ष प्रभाि डालता है। हठयोग में आहाि का विशेष महत्ि है क्योंहक यह शिीि को 
न केिल शुद्ध किता है बजकक मानचसक स्पष्टता औि जीिन शवि की ओि भी मागदशधन किता है। उपयुधि सिंतुचलत, चमताहाि तथा 
प्य आहाि शिीि को हठयोग साधना की कहठन हियाओिं औि अभ्यासों के चलए तैयाि किता है औि साधक की ऊजाध को भी 
चनयिंवित किता है। हठयौचगक ग्रन्थों में यह स्पष्ट हकया गया है हक अनुच त आहाि (अप्य आहाि) योग साधना के मागध में बाधा 
उत्पन्न किता है तथा साधक को उदे्दश्य से वि चलत कि सकता है। इस दृवष्ट, से आहाि के प्रचत जागरूकता औि उसका पालन 
हठयोग साधना का अचभन्न अिंग है। इस शोध पि में हम हठयोग साधना के अभ्यास के सन्दभध में आहाि के महत्ि, उसकी 
विविधताओिं औि योग साधक के आहाि पि होने िाले प्रभािों का विश्लेषण किेंगे। इस शोध में बताया है हक आहाि पि पूणध चनयिंिण 
कि ही हठयोगी चसवद्ध प्राप्त कि सकता है। इस शोध पि में महत्िपूणध यौचगक ग्रन्थों हठयोग प्रदीवपका, घेिण्ड सिंहहता, हठित्नािली 
तथा आयुिहेदक ग्रन्थ  िक सिंहहता में िजणधत आहािीय चसद्धान्तों का अध्ययन हकया गया है।  

मुख्य वबिंदःु- हठयोग अिधािणा, हठयौचगक आहाि, यौचगक ग्रन्थ, घेिण्ड सिंहहता, हठप्रदीवपका,  िक सिंहहता, हठित्नािली िजणधत आहाि।  

प्रस्तािनाः- 
 योग मनुष्य की  ेतना के विकास का विज्ञान है। योग साधना भाितिषध की प्रा ीनतम गुप्त विद्या एििं अमूकय सम्पवत्त है। इस विद्या 
के आधाि पि ही हमािे प्रा ीन ऋवष-मुचनयों ने प्रकृचत के सूक्ष्म तत्िों का िहस्यात्मक ज्ञान, पुनसधन्तुलन एििं अन्तदृधवष्ट प्राप्त की 
थी। योग विद्या च न्तन,  रिि, आ िण, एििं व्यिहाि में शालीनता का समािेश कि मनुष्य को प्रमाजणक बनाती है, योग विद्या को 
अपनाने से मनुष्य शािीरिक, मानचसक, एििं आध्याजत्मक रूप से स्िस्थ होता है। योग-विद्या के विविध आयामों में हठयोग का 
अपरिहायध स्थान है। योग में िजणधत योग चशक्षा को सिध साधािण मनुष्य भी समझ सकता है तथा अपनी योग साधना में व्यवि 
को अपने  िम लक्ष्य कैिकय (समाचध) की प्राचप्त किता है।  

योग साधना में आहाि की क्या भूचमका है? योग साधना में आहाि का महत्ि उतना ही है, जजतना हक योगासन, प्राणायाम, औि 
ध्यान का। यौचगक ग्रन्थों में आहाि को मानचसक, शािीरिक तथा आध्याजत्मक स्िास््य का मूल आधाि माना हैं। आहाि का सीधा 
प्रभाि साधक की शािीरिक शवि, मानचसक जस्थिता औि आजत्मक शुु़द्धता पि पड़ता है। हठयोग साधना में आहाि ही शिीि को 
आिश्यक ऊजाध पोषक तत्िों के माध्यम से प्रदान किता हैं, शिीि की िोग प्रचतिोधक क्षमता को बढाने के साथ-साथ मन को शान्त 
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तथा हमािे वि ािों औि भािनाओिं को प्रभावित किता हैं। लेहकन मनुष्य की परििचतधत जीिनशैली, विचभन्न आहाि सिंस्कृचत औि 
आचथधक-सामाजजक परिजस्थचतयों के कािण आहाि चसद्धान्त को अपनाने में अनेक समस्याएिं उत्पन्न हो िही हैं, जो हक हठयोग साधना 
में विघ्न उत्पन्न कि िही हैं। योग साधकों में उच त आहाि ज्ञान की कमी से योग साधक भोजन की गुणित्ता औि योग साधना 
के बी  के िैज्ञाचनक सिंबिंध को समझ नहीिं पा िहे हैं। जजस कािण योग साधक अपने  िम लक्ष्य कैिकय की प्राचप्त नहीिं कि पात े
है। 

हठयोग की अिधािणाः-  
सामान्य रूप से हठयोग का अथध व्यवि हठपूिधक हकए जाने िाले अभ्यास से लेता है अथाधत ्हकसी अभ्यास को जबिदस्ती किने के 
अथध में हठयोग जजदपूिधक जबिदस्ती की जाने िाली हिया है। जबहक  ‘ह’ औि ‘ठ’ दो चभन्न िणध के चमलन स ेहठ शब्द की 

व्युत्पवत्त हुई है। 
‘ह’ का अथध है- हकाि अथाधत ्सूयध नाडी (वपिंगला) 
‘ठ’ का अथध है - ठकाि अथाधत ् न्र नाडी (इडा) 

अतएि हठयोग िह हिया है जजसमें इडा औि वपिंगला नाडी के सहािे प्राण िायु (कुण्डचलनी शवि) को सषुुम्ना नाडी के मागध स े
षटकमों का िमशः भेदन किते हुए ब्रह्मिन्र में ले जाकि समाचधस्थ कि हदया जाता है। हठयोग के इसी हकाि तथा ठकाि शब्द 
को सिंस्कृत शब्दाथध कौस्तुभ ने भी स्िीकाि हकया है।  

हकािेण तु सूयधःस्यात ्ठकािेणोन्दरुूच्यते। 
सूयध न्रमसोिैक्यिं हठ इत्यचभधीयते।।2 

अथाधत ्फुफ्फुसों में स ेउच्छिास स ेबाहि जाने िाली प्राण िायु को ‘ह’ कहते तथा उष्ण होने के कािण इसका नाम ‘सूयध’ भी है। 
बाहि से जो िायु श्वास रूप से भीति फुफ्फुसों में खीिं ी जाती है, िह अपान िायु औि ‘ठ’ हैं औि शीतल होने के कािण इसका नाम 
‘ न्र’ भी है। हकाि (सूयध) तथा ठकाि ( न्र) नाडी के एैक्य को हठयोग कहते हैं।  

गीता में भी हठयोग का िणधन हकया गया है- 
प्राणापानौ समौ कृत्िा नासाभ्यन्ति  ारिणौ।3 

अथाधत ्प्राण चनिोध द्वािा मन का चनिोध हठयोग है। "शिीि पि चनयिंिण द्वािा, मन पि चनयिंिण ही हठयोग हैं।" भाितीय सिंस्कृचत में 
हठयोग साधना योग पद्धचत में मुख्य है। यही हठयोग साधना आज आसन, प्राणायाम,षट्कमध,मुरा आाहद के अभ्यास के कािण 
सिाधचधक लोकवप्रय हो िही है। महवषध पिंतजचल के मनोचनग्रह के साधन रूप में हठयोग साधना का प्रयोग अचनिायधतः उपयोगी बताया 
है। हठप्रदीवपका में स्िामी स्िात्मािाम ने हठयोग को परिभावषत किते हुए कहा  है हक हठपूिधक मोक्ष का भदे हठयोग स ेही हकया 
जा सकता है। 
 ह तथा ठ को विचभन्न हठयौचगक ग्रन्थों में अन्य कई नामों से भी जाना जाता है। 
                         हिं- सूयध, वपिंगला, ग्रीष्म, वपत्त, चशि, हदन, िजस, ब्रहम,  दाहहनी नाचसका 

          ठिं-  न्र, इडा, शीत, कफ, शवि, िात, तमस, जीि, अपान, बािंयी नाचसका 
अथाधत ्सूयध एििं  न्र के एकीकिण या सिंयोजन का एक माध्यम हठयोग कहलाता है। हठयोग साधना में योगी की पूणध शुवद्ध की 
जाती है जजसमें सबस ेमहत्िपूणध पक्ष “आहाि” को माना जाता है। आहाि -विहाि ही योगी की यौचगक हियाओिं पि गहिा ि दिूगामी 
प्रभाि डालता है, इसी कािण हठयोगी आहाि का विशेष ध्यान िखते हैं। हठयौचगक ग्रन्थों के अनुसाि सूक्ष्म ि स्थूल रूप में भोजन 
की व्याख्या की गई हैं। योग साधक एििं सामान्य व्यवि दोनों के चलए उच त आहाि जो पौवष्टक, सुपाच्य तथा साजत्िक हो की 
आिश्यकता होती हैं। 
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आहािः-  

“आहृयते इचत आहािः”।4 

अथाधत ्इजन्रयों के द्वािा जो कुछ भी ग्रहण हकया जाता है, िह आहाि है। आहाि िह ठोस अथिा तिल पदाथध है जो जीवित िहने, 

स्िास््य को बनाये िखने, सामाजजक एििं पारििारिक सम्बन्धों की एकता हेतु सिंिेगात्मक तचृप्त, सुिक्षा, प्रेम आहद के चलए आिश्यक 
होता है। व्यवि की शािीरिक, मानचसक, सिंिेगात्मक औि सामाजजक क्षमता के सिंतुलन के चलए आहाि अत्यन्त आिश्यक है।5 मनुष्य 
को अपने शािीरिक तथा मानचसक कायध किने के चलए उजाध की आिश्यकता होती है औि यह उजाध मनुष्य को आहाि स ेप्राप्त होती 
है। आहाि मनुष्य जीिन में महत्िपूणध स्थान िखता है। जब से मानि ने इस धिती पि जन्म चलया है। आहाि का महत्ि भी तब 
से ही  लता  ला आ िहा है। आहाि का शाजब्दक अथध सिंस्कृत औि हहन्दी में “भोजन” या “पोषण” है, लेहकन हठयौचगक ग्रन्थों औि 
आयुिदे में इसका व्यापक औि गहन अथध हैं।  

आहािसम्भििंिस्तु िोगाश्चहािसम्भिाः।6 

अथाधत ्मानि शिीि एििं व्याचध दोनों को ही आहाि द्वािा सम्भि माना गया है। कहने का तात्पयध है हक आहाि ही शिीि के समुच त 
विकास तथा सुख एििं स्िास््य का हेतु है।  

प्राणाः प्राणभतृामन्नमन्नम।्7 

आहाि सब प्राजणयों का प्राण है, आहाि से बल, िणध तथा ओेजस ्की प्रराचप्त होती है। इस प्रकाि आहाि स्िस्थ तथा िोगी दोनों के 
चलए समान रूप से अचत महत्िपूणध है। हठयौचगक ग्रन्थों में आहाि केिल शािीरिक पोषण के चलए भोजन तक सीचमत नहीिं है, 

बजकक यह मन, शिीि औि आत्मा के सिंतुलन को बनाए िखने िाले सम्पूणध आहाि औि जीिनशैली को दशाधता है। हठयौचगक ग्रन्थों 
में आहाि को महत्िपूणध माना गया है। यौचगक ग्रन्थों में आहाि को प्य तथा अप्य आहाि के रूप में बािंटा गया है।  

हठयोग साधना में आहाि की भूचमकाः- 
 हठयोग के ग्रन्थों में विचभन्न प्रसिंगों के अन्तगधत आहाि के बािे में कहा गया है हक योग साधना स्थल के पास सुचभक्षा उपलब्ध 
होनी  ाहहए। तात्पयध है हक योग अभ्यास हेतु पौवष्टक आहाि का विशेष महत्ि है। आहाि को ग्रहण किने के समय को ऋतु याध के 
अनुसाि बािंटा गया है, “यादृशिं भजते अन्निं बुवद्धभधिचत तादृशी” अथाधत ्जैसा खाया गया अन्न होता है, िैसी ही बुवद्ध का विकास होता 
है। इसी कािण हठयोग में आहाि के विस्ततृ स्िरूप की पणूध वििे ना की गई है। योगाभ्यासी के चलए यौचगक हिया के साथ ही 
आहाि पि ध्यान देना  ाहहए, तभी योग साधना सफल हो सकती है अथिा कोई विशेष लाभ प्राप्त नहीिं होगा। हठयोग में चमताहाि 
को उच त तथा महत्िपूणध माना गया है, योगाभ्यासी को चमताहाि का पालन किना  ाहहए, हठयोग में अत्याहाि को बाधक तत्ि 
माना गया है।  

हठयौचगक ग्रन्थों में आहाि की अिधािणाः-   

हठयौचगक ग्रन्थों के अनुसाि शिीि के मुख्य ियस्तम्भ में चनरा, ब्रहम यध के अलािा आहाि ही तीसिा स्तम्भ है।  िक सिंहहता में 
तीनों उपस्तम्भों में भी आहाि को प्रथम स्थान हदया है।   “िय उपस्तम्भाः इत्याहािः स्िप्नो ब्रह्म यध चमचत।”8 प्य आहाि को सुख 
की उत्पवत्त तथा अप्य आहाि को िोगों की उत्पवत्त माना गया है। िही चमताहाि मानचसक स्िास््य को बनाता है, जजस प्रकाि 
सािंसारिक जीिन के चलए लौहकक कमध है तथा स्िगध की प्राचप्त के चलए िैहदक कमध है, ठीक उसी प्रकाि अन्न को विचधपूिधक ग्रहण 
किने से मोक्ष की प्राचप्त होती है। हठयोग के अनुसाि जो योगी प्यआहाि का सेिन किता है, तो उसे औषधीय च हकत्सा की कोई 
जरूित नहीिं होती है।  

ज्योत्सना टीका के अनुसाि-  

दो  ौथाई ठोस आहाि, एक  ौथाई रि पदाथध तथा एक  ौथाई िायु पदाथध स ेभिना  ाहहए।9 जो भोजन शिीि की समधातुओिं को 
साम्यािस्था में िखता है तथा विषम धातुओिं को समअिस्था में िखता है, उसे हहतकािी आहाि कहते है। हहतकािी आहाि को की 
प्य आहाि कहा जाता है औि अहहतकि आहाि का अप्यआहाि कहते है। हहतकि आहाि ही मानचसक सुख का हेतु है तथा शिीि 
को पुवष्ट प्रदान किता है।  
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चनम्नचलजखत सिंगठन हकसी आहाि को प्यकािी अथिा हहतकािी बनाते है। हठयोग में स्िास््य सिंतुलन बनाए िखने के चलए 
इन्हें उपयोगी माना गया है- 

1. मािा 2. काल 3. हिया 4. भूचम 5. देह 6. देश  

1. मािाः- आहाि की मािा, जो व्यवि की पा न क्षमता औि उजाध आिश्यकताओिं के अनुसाि हो अथाधत ्आहाि की मािा सिंयचमत 
होनी  ाहहए, अचत भोजन या अत्यकप भोजन दोनों ही योग साधना में बाधा उत्पन्न कि सकते है। 

 2. कालः- आहाि ग्रहण किने का समय चनयचमत औि उपयुि होना  ाहहए, असमय भोजन किने से पा न शवि प्रभावित होती है 
औि साधना में व्यिधान उत्पन्न होता है।  

3. हियाः- आहाि ग्रहण किने का सही तिीका औि व्यिहाि दोनों सकािात्मक होने  ाहहए, जजससे पा न औि उजाध का समुच त 
उपयोग हो सकें ।  

4. भूचमः- आहाि ग्ररहण किने का स्थान शुद्ध, शान्त औि सकािात्मक उजाध स ेभिपूि होना  ाहहए, जजससे शिीि औि मन की शुद्धता 
बनी िहती है।  

5. देह:- व्यवि के शिीि के प्रकाि, प्रकृचत औि शािीरिक आिश्यकताओिं के अनुसाि का  यन किना  ाहहए। 
 6. देश:- आहाि का  यन उस क्षेि के अनुसाि होना  ाहहए, जहािं व्यवि िहता है। क्षेि औि जलिायु के अनुसाि भोजन का  यन 
शिीि औि साधना दोनों के चलए अनुकूल होता है। उपयुधि सभी सिंगठनों का चनयचमत रूप से पालन कि योग साधक शािीरिक, 

मानचसक, औि आध्याजत्मक लाभ प्राप्त कि सकता है। अब प्रश्न उठता है हक आहाि कैसा हो? हकस प्रकाि के भोज्य पदाथध शिीि के 
अनुकूल तथा कौन-से प्रचतकूल है अथिा प्य-अप्य आहाि, हहतकि ि अहहतकि आहाि क्या है? आहद प्रश्नों का समाधान हमािे 
योग के विद्वानों ने विस्ततृ रूप स ेअपने यौचगक ग्रन्थों में हदया है। जजस ेउन्होंने चमताहाि, प्य या हहतकि आहाि बताया है साथ 
ही उन्होंने अप्य या अहहतकि ि िजजधत आहाि का िणधन भी विस्तािपूिधक अपने ग्रन्थों में हकया है।  

हठपदीवपकानुसाि आहाि चनरूपणः-  

चमताहािः-  

हठयोगप्रदीवपका के आ ायध स्िामी स्िात्मािाम जी अपने ग्रन्थ में आहाि सम्बन्धी   ाध का िणधन किते हुए योगसाधकों के चलए 
चमताहाि का चनदेश देते हुए कहते हैं हक-जो आहाि जस्नग्ध च कना ि मधुि हो औि जो पिमेश्वि को सादि समवपधत कि पेट के 
3/4 भाग को पूणध किने के चलए ग्रहण हकया जाये, जजससे हक पेट का 1/4 भाग िायु सिं ालनाथध ि सु ारू रूप से पा न हिया हेतु 
छोड हदया जाए, ऐसे मािा आधारित रूच कि भोजन को चमताहाि कहते है।10  

चमताहाि की महत्ताः- 
स्िामी स्िात्मािाम जी चमताहाि की महत्ता का िणधन किते हुए कहते हैं हक जजसने ब्रहम यध का पालन हकया हो, चमताहािी हो, 
त्यागी हो तथा योग के प्रचत पूणधतः समवपधत हो, ऐसा साधक एक िषध या इससे कुछ अचधक समय में चसवद्ध प्राप्त कि लेता है।11  

अप्य आहािः- 
 िह जो योग साधक के शिीि को क्षीण ि कृशकाय बना देता है तथा बल, िणध,  आयु, ओजस औि उत्साह को नष्ट कि देता है। िह 
अप्य आहाि है। स्िामी स्िात्मािाम जी अप्य आहाि का िणधन किते हुए कहते हैं हक कटु, अम्ल, तीखा, नमकीन, निम, हिी शाक, 

खटी भाजी, तेल, कुलथी, कोल, खकली, हहिंग, तथा लहसुन आहद िस्तुएिं योग साधकों के चलए अप्यकािक कहे गये है।12  

अहहतकि आहािः-  

स्िामी स्िात्मािाम जी अहहतकि आहाि के बािे में कहते हैं हक हफि से गमध हकया गया, रूखा, अचधक नमक या खटाईिाला, 
अप्यकाि तथा उत्कट अथाधत िजजधत शाकयुि भोजन अहहतकि है। अतः इन्हें नहीिं खाना  ाहहए।13  

प्य आहािः- 
 प्य िह आहाि है, जो योग साधकों के शिीि का पोषण का साधना में सहायता प्रदान किता है।   

 स्िामी स्िात्मािाम जी प्यकािक भोजन का चनरूपण किते हुए कहते है- गेहूिं,  ािल, जौ, साठी जैस ेसुपाच्य अन्न, दधू, घी,खााँड, 

मक्खन, चमसिी, मधु, सूिंठ, पििल जैसे फल आहद, पााँ  प्रकाि के शाक(जीिन्ती, बथुआ,  ौलाई, मेघनाद तथा पुननधिा), मूिंग आहद तथा 
िषाध का जल।14 इन्हें प्यकािक भोजन के अन्तगधत िखा गया है।  
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अन्त में स्िामी स्िात्मािाम जी चनदेचशत किते हैं हक योगाभ्यासी को पुवष्टकािक, सुमधुि, जस्नग्ध, गाय के दधू की बनी िस्तु, धातु 
को पुष्ट किनेिाला, मनोनुकूल तथा विहहत भोजन किना  ाहहए।15  इस प्रकाि स्िामी स्िात्मािाम जी ने हठप्रदीवपका में चमताहाि, 
प्य, अप्य ि हहतकि तथा अहहतकि आहाि का िणधन हकया है।  

घेिण्ड सिंहहतानुसाि आहाि चनरूपणः-  

जो साधक योगाभ्यास प्रािम्भ के समय चमताहाि का सेिन नहीिं किता, उसके शिीि में अनेक िोग उत्पन्न हो जाते हैं औि उसको 
योग की चसवद्ध प्राप्त नहीिं होती।16  

महवषध घेिण्ड जी कहते है हक हठयोग साधक को स्िच्छ, जस्नग्ध औि सुिस रव्य से सिंतोषपूिधक आधा पेट भिना औि आधा खाली 
िखना  ाहहए।17 विद्वानों ने इसे चमताहाि कहा है। महवषध घेिण्ड ने आहाि को दो भागों में बािंटा हैः- ग्रह्माहाि अथाधत ग्रहण किने 
योग्य आहाि ि अग्रह्माहाि अथाधत न ग्रहण किने योग्य आहाि। 
 

 ग्रह्माहाि:-  

शाकयन्निं यिवपष्टिं िा तथा गोधूमवपष्टकम।् 
मुरिं माष िणकाहद शुभ्रिं   तुषिजजधतम।।18 

पटोलिं सुिणिं मानिं कक्कोलिं   शुकाशकम।् 
राहढकािं ककध टीिं िम्भािं डुम्बिीिं कण्टकण्टकम।्।19 

आमिम्भािं बालिम्भािं िम्भादण्डिं   मूलकम।् 
िाताधकी मूलकिं  ऋवद्ध योगी भक्षणमा िेत।्।20 

बालशाकिं  कालशाकिं  तथा पटोलपिकम ्। 
पञ् शाकिं  प्रशिंसीयाद्वास्तूकिं  हहलमोच काम ्।।21 

महवषध घेिण्ड जी कहते हैं हक योग साधक को शाली  ािल, जौ का सत्तू, गेहूाँ का आटा, मूिंग, उडद,  ना आहद का भूसी िहहत, स्िच्छ 
किके भोजन किना  ाहहए। पििल, कटहल, ओल, मानकन्द, किं कोल, किेला, कुन्दरू, अििी, ककड़ी, केला, गुलि,  ौलाई, कच् े या पक्के 
केले के गुच्छे का दण्ड औि उसका मूल, बैंगन, ऋवद्ध, कच् ा शाक, ऋतु का शाक, पििल के पत्ते, बथुआ औि हुिहुि के शाक का सेिन 
किना  ाहहए। 

अग्रह्माहािः- 
कट्िम्लिं लिणिं चतििं  भष्टिं   दचधतिकम।् 
शाकोत्कटिं तथा मद्यिं तालिं   पनसिं तथा।।22 

कुलत्थिं मसुििं पाण्डुिं कूष्मान्डिं शाकदण्डकम।् 
तुम्बीकोलकवपत्थिं   कण्टावबकििं पलाशकम।्।23 

कदम्बिं जम्बीििं वबम्बिं लकु िं लशुनिं विषम।् 
कामिङ्गिं वपयालिं   हहङगुशाकमचलकेमुकम।्।24 

निनीतिं घतृिं क्षीििं शकध िाद्यैक्षििं गुडम।् 
पक्ििम्भािं नारिकेलिं दाहडम्बमचशिासिम।् 
राक्षािं तु लिलीिं धािीिं िसमम्लवििजजधतम।्।25 

एलाजाचतलिङिंग   पौरूषिं जम्बुजाम्बलम।् 
हिीतकीिं   खजूधििं योगी भक्षणमा िेत।्।26 

 महवषध घेिण्ड जी कहते हैं हक योग साधक को कड़िा, अम्ल, लिण औि चति- ये  ाि िस िाली िस्तुएिं, भुने हुए पदाथध, दही, ति, 

शाक, उत्कट, मद्य, ताल औि कटहल का त्याग किना  ाहहए। कुलथी, मसूि, प्यास, कुम्हडा, शाक-दण्ड, गोया, कैथ, ककोडा, ढाक, कदम्ब, 

जम्बीिी, नीिंबू, कुन्दरू, बडहड, लहसुन, कमिख, वपयाि, हीिंग, सेम औि बिंडा आाहद का भक्षण योगािम्भ में चनवषद्ध है। मक्खन, धतृ, दधू, 

गुड, शक्कि, दाल, आिंिला, अम्ल िस आहद से ब ना  ाहहए। पा  प्रकाि के केले, नारियल, अनाि,सौंफ िस्तुओिं का सेिन तथा 
इलाय ी, लौंग, जायफल, उत्तेजनात्मक पदाथध, जामुन, जाम्बूल, हिड औि खजूि का सेिन भी नहीिं किना  ाहहए।  
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यहााँ विशेष बात यह है हक घेिण्ड सिंहहता में कुछ प्य कािक आहाि जैसे मक्खन, घी, शक्कि, गुड आहद का भी सेिन योगािम्भ 
के समय िजजधत कहा है जबहक हठप्रदीवपका में इन्हें सेिनीय कहा है।  

हठित्नािली के अनुसाि आहाि चनरूपणः-  

हठित्नािली में श्रीचनिास योगी जी आहाि का िणधन किते हुए प्य,अप्य ि चमताहाि का िणधन किते है।  

प्याहािः- 
श्रीचनिास योगी जी कहते है हक योग साधक को गेहूिं,  ािल, जौ, दधू, घी, जस्नग्ध, मक्खन, मीठा, शहद, पााँ  प्रकाि के पत्ते िाली 
सजब्जयााँ, हिा  ना ि िषाध के जल का सेिन किना  ाहहए।27  

अप्याहािः-  

श्रीचनिास योगी जी अप्य आहाि का िणधन किते हुए कहते हैं हक कटु, लिण,कडिा,अम्ल, तीक्ष्ण, गमध, हिा शाक, सिसों, चतल, मछली, 
मााँस, महदिा, दही, छाछ, कुकथी, कोर, हीिंग औि लहसुन आहद िस्तुएिं योग साधकों के चलए अप्यकािक हैं।28  

चमताहाि:-  

श्रीचनिास योगी जी चमताहाि का िणधन किते हुए कहते है हक योगी के चलए योग साधना में श्रषे्ठ, सुमधुि, दगु्ध से चनचमधत, धातु को 
पोषण किने िाला औि मन को अच्छा लगने िाले आहाि ही चमताहाि है।  

अयमेि चमताहािी कदन्नेन वििजजधतः।।30 

अन्त में योगी जी साधक को चमताहाि किने की तथा त्यागने योग्य पदाथों को त्यागने का चनदेश किते हैं।  

 

 िक सिंहहता के अनुसाि आहाि चनरूपण:- 

आ ायध  िक जी कहते हैं हक मािा, काल, हिया, भूचम, देह तथा दोष इन सभी 6 घटकों को प्य या अप्य आहाि का चनयामक 
घटक माना हैं। इन भािों के प्रभाि में हहतकि आहाि भी अहहतकि तथा अहहतकि आहाि भी हहतकि आहाि में परििचतधत हो जाता 
है।31 

तस्मात ्स्िभािो चनहदधष्टस्तथा मािाहदिश्रयः। 
तदपेक्ष्योभयिं कमध प्रयोज्यिं चसवद्धचमच्छता।।32 

अथाधत ् िक जी कहते हैं हक प्य िस्तु अप्य हो जाती है ि अप्यिस्तु प्य बन जाती है, इसचलए िस्तु के स्िभाि, प्राकृचतक 
गुण औि मािा, काल आहद का वि ाि किके ग्रहण किना  ाहहए।  

चनष्कषधः-  

प्रस्तुत शोध पि में हमने आहाि की विस्ततृ   ाध द्वािा जाना हक हकस प्रकाि आहाि की महत्ता का िणधन हठयौचगक ग्रन्थों तथा 
आयुिहेदक ग्रन्थों में सभी ऋवषयों, आ ायों ने हकया है। आहाि मनुष्य शिीि के मुख्य ियस्तम्भ में से एक है, जो शिीि को ऊजाध 
देने का कायध, शिीि की टूट-फूट की मिम्मित किना तथा शिीि को िोगों स ेब ाने में अचत महत्िपूणध हैं। हमने यह जाना हक हकस 
प्रकाि से प्य आहाि को ही हहतकि आहाि मानकि उसे चमताहाि के रूप में सेिनीय तथा अप्य आहाि को शिीि के चलए 
अहहतकि आहाि बताते हुए हठयोग साधना में िजजधत बताया गया हैं। हठयोग मानि शिीि औि मजस्तष्क के बी  सिंतुलन स्थावपत 
कि प्राण शवि का सिंिधधन किता है। हठयोग को अपने जीिन में अपनाकि साधना किते हुए मोक्ष की प्राचप्त कि सकते हैं। सभी 
हठयौचगक ग्रन्थों ने आहाि को यौचगक हियाओिं के साथ अचत महत्िपूणध माना हैं तथा चमताहाि, प्य, अप्य को एक प्रकाि स े
परिभावषत किके अपनी विचशष्टता का परि य हदया है। अिंन्ततः इस शोध से समझा जा सकता है हक हठप्रदीवपका, घेिण्ड सिंहहता, 
हठित्नािली तथा  िक सिंहहता आहद ग्रन्थों में आहाि के चलए उच त हदशा चनदेश हदए हैं। जो हठयोग साधना में अचत महत्िपूणध 
है। आिश्यकता केिल इनके चनदेशन को व्यिहाि में लाने की है।  
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