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डॉ. मजं ूᳲसहं ठाकुर 
 
शोध सार:- 
   भारतीय सं᭭कृित मᱶ योग एक मह᭜वपणूᭅ और गहन अवधारणा है जो केवल शरीर के ᳞ायाम तक ही 
सीिमत नही है, अिपत ुयह एक स᭥पणूᭅ जीवनशैली और आ᭟याि᭜मक साधना का मागᭅ ᮧश᭭त करता है। 
योग जीवन जीन ेकᳱ कला िसखाती है। योग को हम भारतीय सं᭭कृित कᳱ आ᭜मा भी कह सकत ेहै, जो 
स᭥पूणᭅ िव᳡ कᳱ शािंत, सतंुलन और अ᭒छे ᭭वा᭭᭝य कᳱ ओर अᮕसर करता है। योग के िनयिमत अ᭤यास 
से मनु᭬य का शरीर, मन और आ᭜म तीनᲂ ᭭तरᲂ पर उ᳖ित होती है। कई हजार वषᲃ स ेयोग ने सम᭭त 
जगह मᱶ अपना वचᭅ᭭व बनाया ᱟआ है। िव᳡ के सभी धमᲃ को योग ने अनुᮧािणत ᳰकया और सम᭭त 
मानव जाित को सही मागᭅ ᳰदखाया। परंतु आज दिूषत वातावरण, ᮧदिूषत पयाᭅवरण, फा᭭टफुड एवं 
िड᭣बा बंद भो᭔य  पदाथᲃ कᳱ अिधकता, ᮧोटीन और िवटािमन रिहत खान-पान, िवकृत मानिसकता 
और बदलत ेᱟए पᳯरवेश ने आज मनु᭬य के संपूणᭅ ᭭वा᭭᭝य को ᮧभािवत ᳰकया है। वतᭅमान समय मᱶ येाग 
कᳱ ᭔यादा आव᭫यकता है। पहले वातावरण, खान-पान, पयाᭅवरण, रहन-सहन सभी कुछ आज कᳱ 
अपेᭃा ᮧाकृितक था। आज के वै᭄ािनक युग न ेजहां हमᱶ कई सारी सुिवधाएँ ᮧदान कᳱ है वही इसके 
िवपरीत, ᮧभाव न ेहमारे ᭭वा᭭᭝य को नकारा᭜मकता भी ᮧदान कᳱ है। 
    यौिगक जीवन जहाँ एक ओर शारीᳯरक, मानिसक और भावना᭜मक संतुलन ᮧदान करता है वही 
िमलेटस को यᳰद हम दखे ेतो वह वै᭄ािनक ᱨप स ेिस᭟द पोषक और रोग-िनरोधक भोजन है। आज कᳱ 
मनु᭬य कᳱ जो िनि᭬ᮓय ᳰदनचयाᭅ है और इतना ᭔यादा मानिसक दबाव मᱶ ᳞िᲦ जीवन जी रहा है, 
िजसके कारण अनके ᮧकार कᳱ जीवनशैली जिनत बीमाᳯरया ँउस े घेर रही है। ᮧ᭭तुत शोध मᱶ हमन े
यौिगक जीवन और िमलेटस के ᭍या-᭍या फायद ेहो सकत ेहै। ᳰकस ᮧकार से यौिगक जीवन शैली और 
िमलेटस ᭭वा᭭᭝य मᱶ बढ़ोᱫरी करत ेहै, और ᳰकस ᮧकार रोग-िनवारण और ᭭थायी जीवन का वै᭄ािनक 
और सां᭭कृितक समाधान ᮧदान करत ेहै। उस पर िव᭭तृत ᱨप से शोध ᮧ᭭तुत ᳰकया है। शोध का उ᳎े᭫य 
िमलेटस के पोषक त᭜वᲂ का िव᳣ेषण करना, िमले᭗स ᳰकस ᮧकार ᭭वा᭭᭝य को लाभ ᮧदान करत ेहै, और 
आधुिनक युग मᱶ आिखर भारतीय आहारᲂ को िमले᭗स को ᭍यᲂ शािमल ᳰकया जा रहा है, इसका 
िव᳣ेषण करता है। 
मूल श᭣द - 
आ᭟याि᭜मक, अनुᮧािणत, पयाᭅवरण, जीवन शैली, समाधान। 
ᮧ᭭तावना:- 
   भारतीय सं᭭कृित और दशᭅन कᳱ बᱠमू᭨य स᭥पिᱫ के ᱨप मᱶ योग को ᭭वीकार ᳰकया गया है। योग एक 
ऐसी िव᳒ा है िजस ेसभी दशᭅन सहजता स े᭭वीकार करत े है। यह एक ऐसी साधना है, िजस ेकोई भी 
᳞िᲦिबना ᳰकसी वणᭅ, जाित, वगᭅ या धमᭅ-िवशेष कᳱ अपᭃेा के साथ अपना सकता है। योग ᳞िᲦ को 
᭭थूलता स ेसू᭯मता कᳱ ओर ले जाता है। हमारी वृिᱫया िजतनी बᳶहᭅमुख होगी, िचᱫ मᱶ रजोगुण तथा 
तमोगुण कᳱ माᮢा उतनी ही अिधक बढ़ेगी। वृिᱫयᲂ का िजतना िवरोध होगा उतना ही स᭜वगुण का 
भाव बढ़ेगा।1 इसी ᮧकार महᳶषᭅ ᳞ास ने योग का अथᭅ समािध बताया। उनके अनुसार उसी अव᭭था मᱶ 
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िचᱫ वृिᱫयᲂ का िवरोध होकर परमा᭜मा से तादा᭜᭥य कᳱ ि᭭थित बन 
पाती है।2 महᳶषᭅ पतंजिल ने सामा᭠य मनु᭬यᲂ के िलए अ᳥ांग योग का 

ᮧितपादन ᳰकया। 
      ‘‘यमिनयमासन ᮧाणायाम ᮧ᭜याहारधारणा᭟यान समा᭟योऽ᳥ा-

वंगािन’’3 

 अथाᭅत सामा᭠य मनु᭬य को यौिगक जीवन जीन ेके िलए इन अ᳥ांग 
योग का पालन करना अिनवायᭅ है। 

 
   यौिगक जीवन जीन ेके िलए इस आठ अंगᲂ का पालन करन ेसे हम 
᭭व᭭थ जीवन जी सकत े है। ‘‘योग हमᱶ शारीᳯरक स᭥प᳖ता के साथ 
मानिसक शिᲦ भी ᮧदान करता है। िजसमᱶ मानिसक तनाव स ेमुिᲦ 
िमलती है। योग हमारी कायᭅकुशलता एवं कायᭅᭃमता मᱶ अभतूपूवᭅ 
वृि᭟द करता है।’’4 आधुिनक जीवन शैली, तनाव, फा᭭ट फुड सं᭭ कृित 

और अ᳞वि᭭थत ᳰदनचयाᭅ के कारण आज मनु᭬य कई ᮧकार के रोगᲂ 
से ᮕिसत हो रहा है। ऐसे समय मᱶ यौिगक जीवनशैली और िमले᭗स 
को हम अपन ेजीवन मᱶ अपनाना चािहये। यौिगक जीवन शैली और 
िमले᭗स एक अ᭒छ े᭭वा᭭᭝य के िलए, रोगᲂ को दरू करन ेके िलए ये 

वै᭄ािनक समाधान ᮧदान करत ेहᱹ। यौिगक जीवन को हम एक जीवन 
प᭟दित कह सकत ेहै, िजसमᱶ यम, िनयम, आसन, ᮧाणायाम, ᭟यान, 

साि᭜वक आहार और मानिसक अनुशासन शािमल है। िमले᭗स के 
िवषय मᱶ आजकल हर तरफ चचाᭅ होती है। साल 2023 को यूज ने 

इंटरनेशनल ईयर ऑफ िमले᭗स घोिषत ᳰकया है। आज िमले᭗स को 
सुपर फूड कहा जाता है।’’ अ᭒छे ᭭वा᭭᭝य का िनमाᭅण एक ᳰदन मᱶ 
नही हो जाता। बचपन से ही ᭭वा᭭᭝य के िनयमᲂ का िनरंतर पालन 
करत े रहन े से शरीर ᭭व᭭थ रहता है। धीरे धीरे शरीर पु᳥ तथा 
बलशाली बन जाता है। ᭭वा᭭᭝य संबंध िनयमᲂ का पᳯरपालन करते 
रहन ेका ही ᭭वाभािवक पᳯरणाम अ᭒छा ᭭वा᭭᭝य है।5 भोजन हमारे 

᭭वा᭭᭝य का सबस ेअ᭒छा साधन है। यᳰद मनु᭬ य के पास भोजन के 
िलए आव᭫यक ᮧबंध हो तो ᳰकसी भी ᮧकार कᳱ उ᳖ित का िवचार 
सामा᭠य ᳞िᲦ नहᱭ कर सकता। भोजन यᳰद हमारे पास उपल᭣ध है 
तो हमᱶ ᭍या खाना चािहए? इन सभी ᮧ᳤ᲂ का उिचत समाधान जब 

तक हम जान नहᱭ लेत ेतब तक केवल आसन, ᳞ायाम के आधार पर 

हम ᭭व᭭थ  नहᱭ रह सकते। ता᭜पयᭅ यह है ᳰक यᳰद हम ᳞ायाम, 

आसन को ᮧितᳰदन रोज करत ेरहे परंतु अपनी ᳰदनचयाᭅ अिनयिमत 
रखᱶ और भोजन मᱶ अिनयिमतता बरतᱶगे तो हम ᭭व᭭थ नहᱭ रह 
सकते। इसिलए हमᱶ यौिगक जीवन के साथ साथ आहार का भी अपने 
जीवन मᱶ ᭟यान रखना चािहए, िजससे हम ᭭व᭭थ जीवन जी सकᱶ ।’’ 

᭭व᭭थ रहन ेके िलए तथा योग मᱶ ᮧगित के िलए और ᮧ᭄ा िववेक कᳱ 
उ᭜पिᱫ के िलए, साि᭜वक आहार परम आव᭫यक है। साि᭜वक आहार 

के अंतगᭅत गेᱠँ, जौ, मᲥᳱ, बाजरा, चना आᳰद अ᳖ᲂ कᳱ रोटी, मंूग, 

मसूर, उड़द, राजमा, अरहर आᳰद दाले अ᭒छी ᮧकार पकᳱ ᱟई खानी 

चािहए।’’6 हमारा भोजन यᳰद तामिसक हो तो हमारा ᭭वभाव भी 

वैसा ही बन जाता है। योग के िवᱨ᭟द यᳰद भोजन हो तो वे अनेक 
ᮧकार के रोगᲂ को उ᭜प᳖ करता है। हम अपने दैिनक जीवन मᱶ िजतने 
अिधक समय हम साि᭜वक वृिᱫ मᱶ रहेगे। उतन ेही अिधक हम ᭭व᭭थ 
और ᮧस᳖िचᱫ रहᱶगे। यᳰद हम अपने आहार पर ᭟यान दे, ऐसा 

भोजन ᮕहण करᱶ जो आसानी स ेपच जाए तो िनि᳟त ᱨप से हम 
᭭व᭭थ रहᱶगे। इसिलए आज वतᭅमान समय मᱶ भी असा᭟य रोगᲂ कᳱ 
िनवृिᱫ के िलए िचᳰक᭜सक भी औषिध के साथ साि᭜वक शीᮖ पचने 
वाला, रसीला भोजन प᭝य ᱨप मᱶ लेना उपयुᲦ बतात ेहै। और वही 

आहार को हम िमले᭗स कहत ेहै। जैसे बाजरा, ᭔वार, रागी, कोदो य े

सब अ᭜यतं पौि᳥क उᲬ फाइबर युᲦ और खिनजां◌े से भरपूर खा᳒ 
पदाथᭅ है। 
   वतᭅमान समय मᱶ िमले᭗स सबस ेमह᭜वपूणᭅ आहार मᱶ शािमल है। 
आज िव᳡ के अिधकांश देशᲂ मᱶ ᭔यादातर लोगᲂ का यही मु᭎य 
आहार है। िवकासशील देशᲂ के अिधकांश लोग अपने भोजन का 70 

से 80 ᮧितशत भाग इसी से पूरा करत ेहै। आज के समय मᱶ हम देखे 

तो िव᳡ के करीब 50 ᮧितशत जनसं᭎या चावल को अपने मु᭎य 

आहार के ᱨप मᱶ अपना चकुᳱ है। दसूरे ᭭थान पर गेᱠँ है। यूरोपीय 
देशᲂ मᱶ यह लोगᲂ का मु᭎य आहार है। म᭟य एवं दिᭃणी अमेᳯरका मᱶ 
मᲥे का उपयोग अिधक होता है। भारत मᱶ भी चावल, गेᱠँ, ᭔वार, 

बाजरा और मᲥे का उपयोग सवाᭅिधक ᳰकया जाता है।  
   इस ᮧकार हम दखेते है ᳰक ᭭वा᭭᭝य का जीवन मᱶ अ᭜यंत मह᭜वपूणᭅ 
᭭थान है, जो ᳞िᲦ इस अनमोल स᭥पिᱫ को स᭥हालकर रखता है, 

वह बुि᭟दमान और भा᭏यशाली है। जो ᳞िᲦ ᭭व᭭थ होत े है उनमᱶ 
रोग िनरोधक ᭃमता भी अिधक होती है। िजसस े᳞िᲦ कम बीमार 
पड़ता है। जो ᳞िᲦ ᭭वा᭭᭝य संबंधी िनयमᲂ का पालन करता है वही 
जीवन के संघषᭅ मᱶ सफल भी होता है। इसिलए हमᱶ ᭭वा᭭᭝य संबंधी
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िनयमᲂ का हमेशा ᭟यान रखना चािहए। महाकिव कािलदास ने भी 
कहा है - ‘‘शरीरमा᳒ ंखलु धमᭅ साधनम्’’ अथाᭅत हमारा शरीर ही 
सब ᮧकार के कमᲃ को करन ेके िलए एक साधन है। इसिलए शरीर 
को ᭭व᭭थ रखना जᱨरी होता है। हमᱶ हमेशा अपन े᭭वा᭭᭝य कᳱ रᭃा 
करना चािहए और अपने आप को बीमाᳯरयᲂ से दरू रखन ेका ᮧयास 
करना चािहए। W.H.O. ने ᭭वा᭭᭝य कᳱ पᳯरभाषा इस ᮧकार दी है- 

Health is a state of complete physical, mental and 
social well being and not merely the absence of 
disease or intirmity.7 
   ᭭वा᭭᭝य पूणᭅ शारीᳯरक, मानिसक और सामािजक क᭨याण कᳱ 

अव᭭था है और यह केवल बीमारी या दबुᭅलता का अभाव नहᱭ है। 
   ᭭व᭭थ रहन ेके िलए इसिलए हमᱶ यौिगक जीवन शैली को अपनाना 
चािहए। यह वह जीवन शैली है िजसमᱶ मनु᭬ य अपने शरीर, मन और 

आ᭜मा को संतुिलत एवं ᭭व᭭थ रखन े के िलए योग के िविभ᳖ 
िस᭟दातंᲂ को अपन ेदैिनक जीवन मᱶ अपनाना चािहए। यौिगक जीवन 
के मु᭎य त᭜व इस ᮧकार है - 
01 शारीᳯरक शुि᭟द (Physical Discipline) 
02 मानिसक सतंुलन (Mental Balance) 
03 नैितक मू᭨य (Moral values) 
04 साि᭜वक भोजन (Yogic Diet) 
05 अनुशासन और ᳰदनचयाᭅ (Daily Routine) 
06 आ᭜म-िवकास और आ᭟याि᭜मकता 
01 शारीᳯरक शुि᭟द (Physical Discipline) 
 ᮧितᳰदन योग करना जैसे आसन, ᮧाणायाम, ᭟यान आᳰद 
 भोजन ᭭व᭭थ, ह᭨का और साि᭜वक सुपा᭒य हो। 
 समय कᳱ पाबंदी और समय पर नᱭद लेना। 
02 मानिसक सतंुलन (Mental Balance) 
 मन कᳱ शांित 
 सकारा᭜मक सोच 
 संतोष का होना 
 ᭟यान करना 
 नकारा᭜मक सोचᲂ स ेदरू रहना 
03 नैितक मू᭨य (Moral values) 
यह यम और िनयम पर आधाᳯरत है जैस े- 
 स᭜य 
 अᳲहंसा 
 अ᭭तेय 
 शौच (साफ सफाई स ेरहना) 
 संतोष 
 तप, ᭭वा᭟याय 
 ई᳡र ᮧािणधान 
04 साि᭜वक भोजन (Yogic Diet) 

 पौि᳥क आहार, शु᭟द व ताजा भोजन करना। 

 फल, सि᭣जयाँ और िमले᭗स को अपनाना 

 तले-भुने भोजन से परहेज करना। 
 मांस-मᳰदरा, अिधक मसालेदार भोजन से बचना 

05 अनुशासन और ᳰदनचयाᭅ (Daily Routine) 
 सूयᲃदय से पूवᭅ उठना 
 िनयिमत योग-साधना करना 
 ᮧकृित के साथ जीवन 
 सकारा᭜मक सोच को अपनाना  
06 आ᭜म-िवकास और आ᭟याि᭜मकता  
 आ᭜म िनरीᭃण करना 
 सबके ᮧित कᱨणा और सेवा का भाव रखना 
 ᭭वय ंका आंकलन करना 
जीवन के उ᳎े᭫य को समझना:- 

    इस ᮧकार हम देखत ेहै ᳰक यौिगक आहार साि᭜वक, शु᭟द और 

सुपा᭒य होता है। आज हम िमलेटस जैसे रागी, बाजरा, ᭔वार आᳰद 

को इसीिलए अपन ेभोजन मᱶ शािमल कर रहे है। हमार यौिगक 
जीवन का उ᳎े᭫य है - 
 पूणᭅ ᭭वा᭭᭝य कᳱ ᮧाि᳙ 
 पूणᭅ शांित कᳱ ᮧाि᳙ 
 पूणᭅ संतुलन  
 पूणᭅ जागᱨकता 
   यौिगक जीवन ᳞िᲦ को आ᭜म-साᭃा᭜कार कᳱ ओर ले जाता है। 
यौिगक जीवन शैली के साथ यᳰद हम अपने आहार मᱶ िमले᭗स िजस े
भारत मᱶ हम मोटा अनाज या ᮰ी अ᳖ कहत े है। यह अ᭜यंत पोषक 
तथा पयाᭅवरण के अनुकुल खा᳒ पदाथᭅ है। िमले᭗स मᱶ पाई जाने 
वाली उᲬ फाइबर कᳱ माᮢा, कम ᭏लाइसेिमक इंडे᭍स, एंटी 

आ᭍सीडᱶट गुणᲂ स ेभरपुर, िवटािमन और खिनज कᳱ ᮧचुरता स ेयुᲦ 

होन ेके कारण आधुिनक युग मᱶ िमले᭗स को सुपर फूड कहा जाता है। 
िमले᭗स का उपयोग भारत मᱶ ᮧाचीनकाल स ेहोता आ रहा है। िव᳡ 
᭭वा᭭᭝य संगठन ने भी िमले᭗स को संतिुलत आहार का मह᭜वपूणᭅ 
िह᭭सा माना है। िमले᭗स हमारे शरीर को िविभ᳖ ᮧकार स ेलाभ 
पᱟंचाते है जसैे - 
 िमले᭗स मᱶ भरपूर माᮢा मᱶ फाइबर पाई जाती है, िजसके कारण 

शरीर को भोजन मᱶ स ेपानी को ᮕहण करन ेके िलए ᭔यादा स े᭔यादा 
समय िमल जाता है। िजसके कारण पेट से जड़ुी सम᭭याᲐ से राहत 
िमलती है। 
 रागी एक ऐसा िमले᭗स है, िजसमᱶ चावल, गेᱠँ आᳰद कᳱ तुलना मᱶ 

बᱟत ᭔यादा कैि᭨शयम पाया जाता है। यह दधू का बᱟत अ᭒छा 
िवक᭨प होता है। 
 हमारे शरीर मᱶ ᮝाइि᭏लसराइ᭙स अथाᭅत खून मᱶ मौजदू फैट और 
सी-ᳯरऐि᭍टव ᮧोटीन को कम करन ेका काम भी िमले᭗स करत े है, 

िजसके कारण ᭮दय रोग से संबंिधत सम᭭याएँ नहᱭ होती या इ᭠हᱶ दरू 
करन ेमᱶ मददगार भी सािबत होती है। 
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 गेᱠँ मᱶ मौजूद ᭏लूटन या नॉन ᭏लूटन जैसे ᮧोटीन या दसूरे त᭜वᲂ कᳱ 
वजह स े कई बार एलजᱮ कᳱ सम᭭या पदैा हो जाती है। ᳰक᭠त ु
िमले᭗स स ेइस ᮧकार कᳱ एलजᱮ कᳱ कोई सम᭭या नहᱭ होती है। 
 िमले᭗स मधुमेह के मरीजᲂ के िलए भी बᱟत लाभदायक है। इसका 
᭏लाइसिेमक इंडे᭍स कम होने के कारण भोजन करन ेके बाद शरीर मᱶ 
शुगर का ᭭तर धीरे धीरे बढ़ता है। िमले᭗स कᳱ िवशेषता है ᳰक यह 
फैटी िलवर कᳱ परेशानी को भी दरू करता है। भोजन को ज᭨दी 
पचाने मᱶ सहायक होता है। 
 िमले᭗स हमारे शरीर के िलए फायदेमंद है, ᳰक᭠त ु हमᱶ बाकᳱ 

अनाजᲂ को छोड़ना नहᱭ चािहए। हमᱶ सभी अनाजᲂ को अपन ेभोजन 
का िह᭭सा बनाना चािहए। अगर एक ह᭢त ेके 14 मील (एक ᳰदन मᱶ 

2 बार लंच और िडनर) मᱶ स े4 से 5 मील मᱶ भी हमन ेिमले᭗स का 

सेवन ᳰकया तो हमारा काम चल सकता है। इसके िलए हमᱶ म᭨टीᮕेन 
आटे का उपयोग करना चािहए। 
 ᭔वार भी ᮧोटीन, काबᲃहाइᮟेट, फाइबर का अ᭒छा जᳯरया है। जो 

लोग माँसाहार का सेवन नहᱭ करत,े उनके िलए ᮧोटीन का यह एक 

अ᭒छा जᳯरया हो सकता है। 
 बाजरा सभी मोटे अनाजᲂ मᱶ ᭔यादा मशᱠर है, इसमᱶ आयरन 

भरपूर माᮢा मᱶ पाया जाता है। 
चाहे मेजर िमले᭗स हो या ᳰफर माइनर िमले᭗स ये चाँवल, गेᱠँ से 

ᳰकसी भी ᱨप मᱶ कम नहᱭ है। िमले᭗स मᱶ काबᲃहाइᮟेट, ᮧोटीन, 

कैि᭨शयम और आयरन से लेकर कई ᮧकार के पोषक त᭜व िमलत ेहै। 
इस ᮧकार अगर हम अपन ेभो᭔य पदाथᲃ मᱶ िमले᭗स को शािमल कर 
ले, तो िनि᳟त ᱨप स े हमारे शरीर को िविभ᳖ पोषक त᭜वᲂ कᳱ 

ᮧाि᳙ होगी, िजसस ेहमारा शरीर ᭭व᭭थ और िनरोगी बनेगा। साथ मᱶ 

यौिगक जीवन जीन ेलगे तो सोन ेमᱶ सोहागा होगा। 
िन᭬कषᭅ 
    इस ᮧकार हम दखेत े है ᳰक यᳰद हम यौिगक जीवन के साथ 
िमले᭗स को अपनाते है तो िनि᳟त ᱨप से अ᭒छ े᭭वा᭭᭝य कᳱ हमको 
ᮧाि᳙ होती है। िमले᭗स केवल पारंपᳯरक अनाज ही नहᱭ है, बि᭨क 

वतᭅमान समय मᱶ एक संपूणᭅ पोषक आहार के ᱨप मᱶ इसे ᭭वीकार 
ᳰकया गया है। िमले᭗स ᭭वा᭭᭝य, पयाᭅवरण कᳱ दिृ᳥कोण से अ᭜यंत 

मह᭜वपूणᭅ है। भिव᭬य मᱶ शहरी व ᮕामीण दोनᲂ ᭃेᮢᲂ मᱶ िमले᭗स का 
उपयोग रोगᲂ के िनवारण और ᭭वा᭭᭝य को बेहतर बनान े के िलए 
ᳰकया जाएगा। िमले᭗स को हम केवल भोजन नहᱭ, अिपतु पूणᭅ पोषण 

एवं ᭭वा᭭᭝य का आधार कह सकत ेहै। िमले᭗स म जहा ँएक ओर रोग-
िनवारक गुण है। वहᱭ दसूरी ओर उᲬ पोषक त᭜वᲂ से पᳯरपूणᭅ भी है। 
वतᭅमान समय मᱶ जब आधुिनकता कᳱ अंधाधंुध दौड मᱶ जहाँ अपने 
आहार मᱶ फा᭭ट फूड क᭨चर को अपना रहे है, िजसके फल᭭वᱨप 

अनेकᲂ बीमाᳯरयᲂ से आज ᭔यादातर लोग ᮕिसत है। ऐस ेसमय मᱶ 
िमले᭗स आधुिनक समाज के िलए एक अ᭒छे ᭭वा᭭᭝य रᭃक िवक᭨प 

के ᱨप मᱶ उभर रहा है। िमले᭗स के उपयोग से रोग ᮧितरोधक ᭃमता 
मᱶ वृि᭟द होती है। िमले᭗स मᱶ एंटी आि᭍सडᱶ᭗स गुण होत ेहै, जो शरीर 

को िविभ᳖ ᮧकार के संᮓमण से बचाता है। कोिशकाᲐ को ᭃितᮕ᭭त 
होन ेसे बचात ेहै। िमले᭗स मᱶ कᱹसर रोधी गुण होते है। 
   िमले᭗स हमारे पाचन तंᮢ को भी ᮧभािवत करता है। पेट साफ 
होता है, क᭣ज से राहत िमलती है और हमारे आंतᲂ मᱶ Good 

Bactaria  का िवकास होता है। िमले᭗स ᱡदय संबंधी रोगᲂ के 

जोिखम को भी कम करता है। शरीर के अंदर से खराब कोले᭭ᮝॉल को 
दरू कर अ᭒छे कोले᭭ᮝाल को बढ़ाता है। आज के युवा वगᭅ या सभी 
वगᭅ के मिहला पुᱨष जो Weight Management को अपनाते है, 

और साथ ही योग को अपन ेजीवन मᱶ अपनाते है, उ᭠हᱶ िनि᳟त ᱨप 

से इसका लाभ िमलता है। इस ᮧकार आज िव᳡ का हर दसूरा ᳞िᲦ 
मधुमेह रोग से ᮕिसत है। ᭍यᲂᳰक िमले᭗स का ᭏लाइसेिमक इंडे᭍स 
कम होता है िजससे ᭣लड शुगर, TYpe -2 Diabetes का खतरा 

कम होता है। 
   हम दखेते है ᳰक मानव स᭤यता के िवकास मᱶ अनाजᲂ का मह᭜वपूणᭅ 
᭭थान रहा है। भारत मᱶ हजारᲂ वषᲃ तक िमले᭗स को मु᭎य भोजन के 
ᱨप मᱶ अपनाया गया, ᳰक᭠त ुहᳯरत ᮓांित के उपरांत चावल व गेᱠँ 

ᮧमुख आहार बन गए। िजसके पᳯरणाम ᭭वᱨप िमले᭗स के उ᭜पादन, 

उपभोग तथा पहचान धीरे-धीरे कम होन ेलगी। ᳰक᭠त ु िपछले दो 
दशकᲂ मᱶ िव᳡ मᱶ बढ़त ेᱟए िविभ᳖ रोग, पोषण कᳱ कमी, मोटापा, 

एनीिमया, मधुमेह जसैे रोगᲂ ने एक बार ᳰफर िमले᭗स के मह᭜व को 

᭭थािपत ᳰकया है। और आज लोगᲂ ने इसे अपनाया है। इस ᮧकार 
यौिगक जीवन शैली के साथ हम यᳰद अपन ेआहार मᱶ िमले᭗स को 
शािमल कर ले तो िनि᳟त ᱨप से एक संपणूᭅ ᭭वा᭭᭝य चाहे वह 
शारीᳯरक, मानिसक, आ᭟याि᭜मक ᭭वा᭭᭝य कᳱ ᮧाि᳙ कर सकत ेहै। 
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