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साय - ऺम योग (टीफी) एक प्रभुख वैल्श्वक स्वास्थ्म सभस्मा है , औय गयीफी , कभ ऩोषण औय खयाफ प्रततयऺा कामण से सॊफॊर्धत 
है। ऩोषण भशऺा तऩेददक के योर्गमों के भरए ऩोषण सॊफॊधी देखबार औय सहामता ऩय भागणदशणन प्रदान कयती है। सफसे 
प्रचभरत घातक सॊक्राभक योग ऺम योग (टीफी) एक एभसड-पास्ट जीवाणु भाइकोफैक्टीरयमभ ट्मूफयकुरोभसस के कायण होता है। 
कुऩोषण औय टीफी दो जदटरताएॊ हैं जो एक दसूये से जुड़ी हुई हैं , एक की उऩल्स्थतत दसूये को गतत देती है ; औय दषु्ट्चक्र 
व्मल्क्तमों को नैदातनक रऺणों की अभबव्मल्क्त की ओय प्रबापवत कयता है। कोभशका-भध्मस्थ प्रततयऺा कभ ऩोषण से 
प्रबापवत होती है जो कक टीफी के साथ सॊयेणखत भुख्म यऺात्भक तॊत्र है। तऩेददक के अर्धकाॊश योगी कुऩोपषत थे औय टीफी 
का खतया ऩोषण की ल्स्थतत से प्रबापवत होता है। टीफी से तनदान , प्रफॊधन औय रयकवयी भें ऩोषण भशऺा की भहत्वऩूणण 
बूभभका है। 

कीवडण - ऩकभोनयी टीफी, योग, ऩोषण ल्स्थतत, कुऩोपषत। 
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ऩरयचम 

ट्मूफय्रोभसस डडजीज के जीवाणु सकक्रम तऩेहदक योगगमों के 
खाॊसने, छीॊकने मा राय से सॊचरयत होत ेहैं। जो भयीज इस 
फीभायी से गॊबीय रूऩ से सॊक्रभभत हैं , वे अन्म रोगों को 
अत्मगधक सॊक्रभभत कय सकत ेहैं। तऩेहदक के ऩहरे रऺणों 
भें से एक अतऩटटीकृत वजन घटाने है। जैसे-जैसे योग फढ़ता 
है, कई रऺण हो सकत ेहैं। साभान्म रऺणों भें शाभभर हैं - 
थकान, वजन कभ होना , थकान, खाॊसी खून आना , फुखाय 
औय यात को ऩसीना आना , खाॊसी ऩैदा कयने वारा कप। 
अततरय्त रऺण जो इस फीभायी से जुड़ ेहो सकत ेहैं जैसे 
कक घयघयाहट , अत्मगधक ऩसीना आना , सीने भें ददर औय 
साॊस रेने भें कहठनाई से ऩता चरता है। 1 तऩेहदक दतुनमा 
बय भें रुग्णता औय भतृ्मु दय का एक प्रभुख कायण है। 
तऩेहदक दतुनमा बय भें फीभायी , भतृ्मु औय ववकराॊगता के 
शीषर दस कायणों भें से एक है औय मह एक इराज मोग्म 
सॊक्राभक फीभायी से भतृ्मु का प्रभुख कायण है। मह अनुभान 
रगामा गमा है कक ववश्व भें तऩेहदक के नए भाभरों का 
1/5वाॊ हहतसा बायत भें है। 

कुऩोवषत योगगमों की तुरना भें कुऩोवषत योगगमों के भरए 
ट्मूफयकुभरन दवाएॊ अत्मगधक प्रबावी हैं।  ट्मूफय्रोभसस 
डडजीज एक इराज मोग्म फीभायी है स्जसके भरए फेहतय 

जागरूकता की आवश्मकता है। ऩल्कभोनयी टीफी के भरए 
अच्छा ऩोषण न केवर वजन प्रफॊधन फस्ल्कक तऩेहदक योग 
के दौयान दवाओॊ के उगचत अवशोषण के भरए आवश्मक 
है।2 

ऩकभोनयी टीफी ट्मूफयक्रोभसस डडजीज के योर्गमों भें 
ऩोषण का भहत्व 

अच्छा ऩोषण तऩेहदक योग की योकथाभ औय उऩचाय भें 
भहत्वऩूणर बूभभका तनबाता है। खयाफ आहाय ऩल्कभोनयी 
टीफी योग की जहटरताओॊ औय गॊबीयता के ववकास के 
भुख्म कायण हैं। तऩेहदक सॊक्रभण होने के फाद रोगों की 
ऩोषण स्तथतत (चाहे वे अऩने शयीय को आवश्मक सबी 
ऩोषक तत्व प्राप्त कयें) औय ऩोषक तत्वों का उऩमोग 
(उनके शयीय इन ऩोषक तत्वों का उऩमोग कैसे कयत ेहैं) 
ऩय बी प्रततकूर प्रबाव ऩड़ता है। तऩेहदक के सॊक्रभण से 
अ्सय तऩेहदक के योगगमों भें बूख कभ हो जाती है , 
स्जसके ऩरयणाभतवरूऩ तऩेहदक के योगगमों का वजन कभ 
हो जाता है। ववभबन्न अध्ममनों से सात्रफत होता है कक 
योग के सभम योगगमों की ऩोषण स्तथतत फहुत कभ होती 
है। योग के दौयान जमादातय शयीय का ताऩभान फढ़ जाता 
है, इसभरए तऩेहदक के योगगमों भें अऩचम प्रकक्रमा फढ़ 
जाती है। अत: तऩेहदक के योगगमों भें अऩचम प्रकक्रमा को 
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तनमॊत्रर्त्त कयने के भरए ऊजार , प्रोटीन, काफोहाइड्रटे, वसा औय 
खतनजों जैसे ऩोषक तत्वों की उच्च भार्त्ा की आवश्मकता 
होती है।3 

1.  एनजी 

तऩेहदक के योगगमों के भरए ऩमारप्त ऊजार की आवश्मकता। 
तऩेहदक योगगमों के भरए वतरभान भसपारयशें हाइऩय 
कैटोफोभरक औय अल्कऩऩोवषत योगगमों के भरए ऩोषक तत्वों 
औय ऊजार आवश्मकताओॊ ऩय आधारयत हैं। इस स्तथतत भें 
अल्कऩऩोवषत तऩेहदक योगगमों के भरए उच्च कैरोयी आहाय की 
आवश्मकता होती है। सह-सॊक्रभण के भाभरे भें , व्मस््त की 
जरूयतों औय अन्म आवश्मकताओॊ के आधाय ऩय उच्चतभ 
अनुशॊसा को रागू ककमा जाना चाहहए। 

2. प्रोटीन 

तऩेहदक के योगगमों भें शयीय के बॊडाय (उदाहयण के भरए 
भाॊसऩेभशमों के ऊतकों) को फफारद होने से योकने के भरए 
आहाय भें प्रोटीन का सेवन भहत्वऩूणर है। प्रोटीन ककसी बी 
जीववत जीव के भरए भहत्वऩूणर हैं। प्रोटीन शयीय के ऊतकों 
औय कोभशकाओॊ के भरए भहत्वऩूणर घटक है। प्रोटीन 
भाॊसऩेभशमों औय अन्म ऊतकों के आवश्मक घटकों औय य्त 
जैसे भहत्वऩूणर शयीय के तयर ऩदाथर फनाता है। सबी ऩोषक 
तत्व औय दवाएॊ य्त के भाध्मभ से ववभबन्न अॊगों भें 
ऩहुॊचाई जाती हैं। प्रोटीन शयीय के भरए शयीय तनभारण साभग्री 
की आऩूततर कयता है।4 

3. ल्जॊक 

स्जॊक की कभी भेजफान भें कभजोय प्रततयऺा का कायण 
फनती है। इसभरए पागोसाइटोभसस भें कभी आई औय टी-
कोभशकाओॊ को प्रसारयत कयने की सॊख्मा कभ हो गई औय 
ट्मूफयकुभरन प्रततकक्रमाशीरता कभ हो गई। स्जॊक ववटाभभन 
ए चमाऩचम के भरए आवश्मक है। ववभबन्न अध्ममनों भें 
ऩामा गमा कक स्जॊक सप्रीभेंट का ववटाभभन ए चमाऩचम ऩय 
राबकायी प्रबाव ऩड़ता है स्जसकी तऩेहदक भें भहत्वऩूणर 
बूभभका होती है। 

4. पवटाभभन ए 

ववटाभभन ए ऩय ववभबन्न अध्ममनों से ऩता चरता है कक 
भानव तऩेहदक भें प्रततयऺा सऺभ बूभभका तनबाई है। 5 भाथुय 
(2007) ने ऩल्कभोनयी टीफी के योगगमों भें ववटाभभन ए की 
कभी ऩाई है। ववटाभभन ए को सुसॊतकृत भानव भैक्रोपेज भें 
ववषाणुजतनत फेभसरी के गुणन को योकने के भरए सूगचत 

ककमा गमा था। इसके अरावा , ववटाभभन ए की भरम्पोसाइट 
प्रसाय औय उऩकरा ऊतकों चॊद्रा ( 1991) के कामर को फनाए 
यखने भें भहत्वऩूणर बूभभका है। 

5. पवटाभभन ई 

कई अध्ममनों भें , तऩेहदक के योगगमों ऩनाभसमुक एट अर 
भें ववटाभभन ई की साॊद्रता कापी कभ ऩाई गई थी। 
सेमदे्रज़ाज़ादेह एट अर। ( 2006) ववटाभभन ई भें एॊटी-
ऑ्सीडेंट गुण होत ेहैं। ववटाभभन ई भें इम्मूनोभॉड्मूरेटयी 
गुण भौजूद होत ेहैं। ववटाभभन ई खाद्म ऩदाथों भें व्माऩक 
रूऩ से ववतरयत ककमा जाता है। मह वनतऩतत तरेों औय 
अनाज अनाज भें उच्च साॊद्रता भें भौजूद है। 

6. पवटाभभन सी 

अध्ममनों ने ववटाभभन सी की कभी को तऩेहदक से जोड़ा 
है, ववटाभभन सी साभग्री वारा बोजन एॊटीऑ्सीडेंट गुण 
प्रदान कयता है। ऩल्कभोनयी टीफी के योगगमों के भरए 
ववटाभभन सी आवश्मक है। ववटाभभन सी की उऩस्तथतत भें 
तऩेहदक की दवाएॊ ठीक से काभ कय सकती हैं औय इस 
अवगध भें प्रततयऺा सभायोह को फढ़ाने भें बी भदद कय 
सकती हैं। भुख्म रूऩ से देखा गमा है कक योग के दौयान 
प्रततयऺा ऺभता कभ हो जाती है। इसभरए ऩल्कभोनयी टीफी 
योग के भरए ववटाभभन सी फहुत भहत्वऩूणर है।6 

7. सेरेतनमभ 

सेरेतनमभ प्रततयऺा प्रकक्रमाओॊ को फनाए यखने के भरए 
एक भहत्वऩूणर कामर कयता है औय इस प्रकाय 
भाइकोफै्टीरयमभ की तनकासी भें भहत्वऩूणर बूभभका तनबा 
सकता है। 

8. आइयन 

एनीभभमा ऩल्कभोनयी ट्मूफयकुरोभसस वमतकों भें अत्मगधक 
प्रचभरत है। घाना भें ककए गए एक अध्ममन भें , ऩल्कभोनयी 
टीफी वारे 50% वमतकों भें तवतथ भभरान तनमॊर्त्ण की 
तुरना भें हीभोग्रोत्रफन कापी कभ था। रोहे की कभ 
स्तथतत औय सॊक्रभण के सॊफॊध के भरए दो तऩटटीकयण हैं। 

ऩोषण हस्तऺेऩ औय आहाय ऩयाभशण 

ऩोषण हततऺेऩ एक प्रकाय का हततऺेऩ है जो ऩोषण 
तनदान के साथ-साथ ऩोषण सॊफॊधी भुद्दों को हर कयने मा 
सुधायने के भरए एक ववभशटट आहाय मा बोजन मोजना के 
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सॊफॊध भें सराह, भशऺा मा ववतयण के प्रावधान द्वाया ववषम 
की जरूयतों को फदर देता है। ऩोषण सॊफॊधी हततऺेऩ के 
चमन के भरए यणनीततमों का चमन ऩोषण सेवन , ऩोषण 
सॊफॊधी ऻान मा व्मवहाय , ऩमारवयण की स्तथतत औय सहामक 
देखबार औय सेवाओॊ तक ऩहुॊच को फदरने के भरए ककमा 
जाता है। ऩोषण हततऺेऩ रक्ष्म प्रगतत की तनगयानी औय 
ऩरयणाभों को भाऩने के भरए आधाय प्रदान कयत ेहैं। आभ 
तौय ऩय , अतवात्मकय आहाय औय खाने के व्मवहाय को 
ठीक कयने के भरए आहाय ऩयाभशर सफसे आभ ऩोषण 
हततऺेऩ है। 7 आहाय ऩयाभशर एक आहाय गचककत्सा है , मह 
देखने ऩय कें हद्रत है कक साभान्म रूऩ से तवात्म भें सुधाय 
के भरए बोजन औय जीवन शैरी भें ऩरयवतरन का उऩमोग 
कैसे ककमा जा सकता है। मह ककसी व्मस््त मा ऩरयवाय को 
तवतथ आहाय का ऩारन कयने , वजन फढ़ाने , वजन कभ 
कयने मा जीवन शैरी के कुछ ऩहरुओॊ को फदरने भें भदद 
कय सकता है। आहाय ऩयाभशर के दौयान ऩोषण ऩयाभशरदाता 
व्मस््त को फनाने औय फनाए यखने भें भदद कयने के भरए 
जानकायी, शैक्षऺक साभग्री , सभथरन औय अनुवती कायरवाई 
प्रदान कयता है। ववभबन्न तयीकों के भाध्मभ से आवश्मक 
आहाय ऩरयवतरन। 

ऩोषक तत्वों का स्तय 

ऩोषण की स्तथतत ककसी व्मस््त मा जनसॊख्मा सभूह की 
वतरभान शयीय की स्तथतत है , जो उनके आहाय औय ऩोषण 
की स्तथतत (ऩोषक तत्वों की खऩत औय उऩमोग) से सॊफॊगधत 
है। ऩोषण की स्तथतत आॊतरयक औय फाहयी ऩमारवयणीम 
कायकों के फीच एक जहटर फातचीत से तनधाररयत होती है:8 

व्मस््तमों औय जनसॊख्मा सभूहों की ऩोषण स्तथतत का 
भूल्कमाॊकन सावरजतनक तवात्म भें एक भहत्वऩूणर उऩकयण है 
औय जीवन ततय का एक व्मवहामर सॊकेतक है। ककसी बी 
घटना भें , तवतथ सुऩोवषत वमतक ऩरयवाय के उत्ऩादक 
सभथरकों औय वाततववक मा सॊबाववत भाता-वऩता के रूऩ भें 
भहत्वऩूणर हैं। वमतकता भें , ववकास फॊद हो गमा है औय 
शयीय के आमाभों भें केवर शायीरयक ऩरयवतरन वे हैं जो उम्र 
फढ़ने के ऩरयणाभतवरूऩ होत ेहैं मा जो रगाताय शायीरयक 
व्मामाभ से जुड़ ेहोत ेहैं। नतीजतन , वमतकों भें चमतनत 
भानवशातर्त्ीम भाऩ ऩोषण की स्तथतत का आकरन कयने भें 
उऩमोगी तथान यखत ेहैं। 

वमस्कों भें अकऩ ऩोषण 

अल्कऩऩोषण तफ होता है जफ सभम के साथ , ऩोषण की भार्त्ा 
औय गुणवत्ता के सॊदबर भें बोजन का सेवन शयीय की आहाय 

सॊफॊधी आवश्मकताओॊ को ऩूया कयने के भरए ऩमारप्त नहीॊ 
होता है। कुछ भाभरों भें , बोजन का सेवन ऩमारप्त हो 
सकता है रेककन ऩाचन भें कुछ ववकायों के कायण , शयीय भें 
अवशोषण मा उऩमोग भें गड़फड़ी हो सकती है। कभ वजन 
उम्र के भरए कभ शयीय के वजन से सॊकेत भभरता है , 
तटॊहटॊग का भतरफ उम्र के भरए कभ ऊॊ चाई है औय फफारद 
सॊदबर भानकों की तुरना भें दी गई ऊॊ चाई के भरए कभ 
वजन का वणरन कयता है।9 

वमस्कों भें अर्धक वजन 

अतत-ऩोषण तफ होता है जफ सभम के साथ ऊजार औय 
ऩोषक तत्वों का सेवन ऊजार व्मम से अगधक हो जाता है 
स्जससे वसा ऊतक भें वसा का अततरय्त सॊचम होता है। 
ववश्व ततय ऩय , ऊजार से बयऩूय खाद्म ऩदाथों का सेवन 
फढ़ा है जो वसा भें उच्च हैं औय कई प्रकाय के काभ की 
गततहीन प्रकृतत , ऩरयवहन के फदरत ेतयीकों औय फढ़त े
शहयीकयण के कायण शायीरयक तनस्टक्रमता भें बी वदृ्गध 
हुई है। व्मस््तगत ततय ऩय , रोग कुर वसा औय शकर या 
से ऊजार की भार्त्ा को सीभभत कयके , परों औय सस्ब्जमों 
की फढ़ती खऩत के साथ-साथ पभरमाॊ , साफुत अनाज औय 
नट्स के साथ-साथ तनमभभत शायीरयक गततववगध भें 
शाभभर होकय अगधक वजन होने से योक सकत ेहैं। 

शायीरयक गततपवर्ध 

डब्ल्कमूएचओ द्वाया शायीरयक गततववगध को "कॊ कार की 
भाॊसऩेभशमों द्वाया उत्ऩाहदत ककसी बी शायीरयक आॊदोरन 
के रूऩ भें ऩरयबावषत ककमा गमा है स्जसके भरए ऊजार 
व्मम की आवश्मकता होती है"। शायीरयक तनस्टक्रमता को 
वैस्श्वक भतृ्मु दय के चौथे प्रभुख जोणखभ कायक के रूऩ भें 
ऩहचाना गमा है , स्जसके कायण वैस्श्वक ततय ऩय 
अनुभातनत 3.2 भभभरमन भौतें हुई हैं। तनमभभत शायीरयक 
गततववगध तवात्म औय कल्कमाण ऩय प्रबाव डार सकती 
है, तवतथ वजन फनाए यख सकती है , कुछ एनसीडी 
ववकभसत कय सकती है औय सफसे भहत्वऩूणर रूऩ से 
जीवन की गुणवत्ता भें सुधाय कय सकती है। 10 मह जाॊच 
की गई है कक ऩरयसय भें यहने वारे छार्त्ों के सकक्रम होने 
की सॊबावना कभ है। , औय इसभरए खयाफ तवात्म का 
अगधक जोणखभ हो सकता है औय भहहरा छार्त् ऩुरुष की 
तुरना भें सफसे कभ सकक्रम छार्त्ों भें से हैं। 

जीवन की गुणवर्त्ा 

जीवन की गुणवत्ता ककसी व्मस््त के दैतनक जीवन के 
ववभबन्न ऩहरुओॊ का आकरन है। मह आभतौय ऩय ववश्व 
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 ऩकभोनयी टीफी योर्गमों की ऩोषण ल्स्थतत 

तवात्म सॊगठन की तवात्म की ऩरयबाषा से जुड़ा होता है , 
जो शायीरयक , बावनात्भक औय साभास्जक कल्कमाण की 
स्तथतत को सॊदभबरत कयता है , न कक केवर फीभायी मा 
दफुररता की अनुऩस्तथतत। ववश्व तवात्म सॊगठन जीवन की 
गुणवत्ता को उस सॊतकृतत औय भूल्कम प्रणाभरमों के सॊदबर भें 
जीवन भें अऩनी स्तथतत के फाये भें व्मस््त की धायणाओॊ के 
रूऩ भें ऩरयबावषत कयता है स्जसभें वे यहत ेहैं औय उनके 
रक्ष्मों, अऩेऺाओॊ, भानकों औय गचॊताओॊ के सॊफॊध भें।11 

ऩकभोनयी ट्मूफयकुरोभसस तऩेददक के योर्गमों का ऩोषण 
भूकमाॊकन 

ऩोषण भूल्कमाॊकन ऩद्धतत व्मस््तमों भें कुऩोषण औय सूक्ष्भ 
ऩोषक तत्वों की कभी के फाये भें जानने भें भदद कयती है। 
इसका उद्देश्म उन व्मस््तमों की ऩहचान कयना है जो 
कुऩोवषत हैं मा ऩोषण सॊफॊधी जोणखभ भें हैं। ऩोषण 
भूल्कमाॊकन ववगध ऩोषण की कभी को भाऩने का सफसे 
आसान तयीका है। ऩोषाहाय भूल्कमाॊकन सबी आफादी , व्मस््त 
औय सभुदाम के आकरन के भरए त्वरयत औय ककपामती 
तयीका है। ऩोषण के ऺेर्त् भें एक फड़ी चुनौती मह है कक 
ऩोषण सॊफॊधी सभतमाओॊ वारे व्मस््त मा आफादी की 
ऩहचान कैसे की जाए। ऩोषाहाय जाॊच कुऩोषण की सभतमाओॊ 
से जुड़ी ववशेषताओॊ की ऩहचान कयने की प्रकक्रमा है। ऩोषण 
भूल्कमाॊकन ऩद्धतत कुऩोषण औय सूक्ष्भ ऩोषक तत्वों की कभी 
के फाये भें जानने भें भदद कयती है।12 

इस अध्ममन भें ऩल्कभोनयी टीफी के योगगमों भें ऩोषण की 
स्तथतत का आकरन कयने के भरए भुख्म रूऩ से चाय प्रकाय 
की ववगधमों का उऩमोग ककमा गमा था। वे सबी ववगध 
ऩोषण सॊफॊधी कभभमों के फाये भें जानने भें भदद कयती हैं।13 

 नैदातनक भूल्कमाॊकन 

 भानवशातर्त्ीम भाऩन 

 आहाय: ऩोषण सॊफॊधी इततहास 

 जैव यासामतनक मा प्रमोगशारा के तयीके 

नैदातनक ऩयीऺा सबी ऩोषण सवेऺण ववगधमों का सफसे 
आवश्मक हहतसा है। नैदातनक ऩयीऺण के भाध्मभ से हभ 
फाहयी अॊगों जैसे फार , जीब, दाॊत, त्वचा, आॊख औय नाखून 
आहद भें भौजूद असाभान्मताओॊ की ऩहचान कय सकत ेहैं। 
प्रासॊगगक सॊकेतों का ऩता रगाने से ऩोषण सॊफॊधी तनदान 
तथावऩत कयने भें भदद भभरती है। 14 नैदातनक भूल्कमाॊकन 
ऩद्धतत ककपामती ववगध है। इस ववगध भें न तो भहॊगे 

उऩकयण की आवश्मकता होती है औय न ही भहॊगे 
प्रमोगशारा अभबकभरक की। 

तनष्ट्कषण 

शयीय की प्रकक्रमाओॊ को ववतनमभभत कयने औय ऊतकों के 
तनभारण औय भयम्भत के भरए ऩोषक तत्वों की आवश्मकता 
होती है , औय इस तयह तवात्म को फढ़ावा देत ेहैं औय 
फीभायी को योकत ेहैं। सूक्ष्भ ऩोषक तत्व औय भैक्रोन्मूहरएॊट 
ऊतक ऩुनजरनन औय सेरुरय अखॊडता भें मोगदान कयने के 
भरए भभरकय काभ कयत ेहैं।  योग प्रकक्रमा भें ऩोषण की 
स्तथतत औय बोजन का सेवन भहत्वऩूणर कायक हैं। 
इसभरए ऩल्कभोनयी टीफी के सकक्रम चयण के दौयान योग 
प्रफॊधन भें ऩोषण सॊफॊधी देखबार औय ऩोषण सॊफॊधी 
सहामता प्रभुख कायक हैं। ट्मूफय्रोभसस डडजीज एक 
इराज मोग्म फीभायी है स्जसके भरए फेहतय जागरूकता की 
आवश्मकता है। ऩल्कभोनयी टीफी के भरए अच्छा ऩोषण न 
केवर वजन प्रफॊधन फस्ल्कक तऩेहदक योग भें दवाओॊ के 
ठीक से शोषक के भरए फहुत भहत्वऩूणर है। 
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