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साराांश 

यह अध्ययन भोजन, मूड एवं व्यवहार के बीच मौजूद जटिल एवं पारस्पररक संबंधो ं का 

टवशे्लषणात्मक परीक्षण प्रसु्तत करता है। मानव आहार न केवल शारीररक स्वास्थ्य को 

प्रभाटवत करता है, बल्कि नू्यरोि्ांसमीिर गटतटवटध, हामोनल संतुलन और भावनात्मक 

प्रटतटियाओ ंके माध्यम से मानटसक अवस्था और व्यवहाररक पैिनन को भी टनयंटित करता 

है। अनुसंधानो ंसे स्पष्ट है टक संतुटलत एवं पोषक तत्ो ंसे भरपूर भोजन सकारात्मक मूड, 

मानटसक ल्कस्थरता और टनयंटित व्यवहार को प्रोत्साटहत करता है, जबटक उच्च वसा, शकन रा 

एवं प्रोसेस्ड खाद्य पदार्न तनाव, टचड़टचड़ापन, आवेगशीलता और नकारात्मक भावनाओ ंका 

जोल्कखम बढाते हैं। अध्ययन का उदे्दश्य यह समझना है टक टवटभन्न भोजन पैिनन टकस प्रकार 

भावनात्मक उतार-चढाव और व्यवहाररक प्रवृटियो ंको प्रभाटवत करते हैं तर्ा इस संबंध के 

आधार पर स्वस्थ जीवनशैली के टलए उपयुक्त हस्तके्षपो ंका सुझाव देना है। यह शोध पोषण 

टवज्ञान, मनोटवज्ञान और सावनजटनक स्वास्थ्य के के्षिो ंमें महत्पूणन योगदान प्रदान करता है।  

सांकेत शब्द: भोजन पैिनन, मूड टनयमन, व्यवहार, मानटसक स्वास्थ्य, भावनात्मक भोजन। 

पररचय 

भोजन, मूड एवं व्यवहार के बीच संबंध आज के समय में एक अतं्यत महत्पूणन और बहु-

टवषयक शोध का के्षि बन चुका है, क्ोटंक मनुष्य का आहार टसर्न  शरीर को ऊजान प्रदान 

करने का साधन नही ं है, बल्कि यह भावनाओ,ं संज्ञानात्मक प्रटियाओ ं और व्यवहाररक 

प्रटतटियाओ ंको भी गहराई से प्रभाटवत करता है। आधुटनक अनुसंधान दशानते हैं टक टकसी 

व्यल्कक्त का भोजन-पैिनन मल्कस्तष्क के रासायटनक संतुलन, नू्यरोि्ांसमीिर टनमानण, रक्त 

शकन रा स्तर और हामोनल गटतटवटधयो ंपर सीधा प्रभाव डालता है, जो आगे चलकर उसके 
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मूड, तनाव-सहनशीलता और व्यवहाररक प्रवृटियो ंको टनयंटित करते हैं। उदाहरण के टलए, 

टि्प्टोरै्न से भरपूर खाद्य पदार्ों से बनने वाला सेरोिोटनन खुशी, शांटत और सकारात्मक 

मूड को बढाता है, जबटक उच्च शकन रा या अत्यटधक प्रोसेस्ड रू्ड अल्पकाटलक ऊजान वृल्कि 

के बाद टचड़टचड़ापन, र्कान और ध्यान में कमी उत्पन्न करते हैं। इसी प्रकार, लंबे समय 

तक असंतुटलत आहार अवसाद, टचंता तर्ा आवेगी व्यवहार जैसी समस्याओ ं को बढावा 

देता है। भावनात्मक भोजन (Emotional Eating) एक ऐसा पहलू है टजसमें व्यल्कक्त तनाव, 

उदासी, गुस्सा या ऊब जैसी भावनाओ ंसे टनपिने के टलए भोजन का सहारा लेता है, टजसके 

पररणामस्वरूप न केवल मनोवैज्ञाटनक संतुलन प्रभाटवत होता है बल्कि व्यवहार पर भी 

नकारात्मक प्रभाव पड़ता है। इसके टवपरीत, संतुटलत आहार, पयानप्त जल सेवन, 

र्ाइबरयुक्त भोजन और पोषक तत्ो ंसे भरपूर खुराक व्यल्कक्त को न केवल शारीररक रूप 

से स्वस्थ रखते हैं, बल्कि मानटसक ल्कस्थरता, सकारात्मक दृटष्टकोण और टववेकपूणन व्यवहार 

को भी प्रोत्साटहत करते हैं। बदलती जीवनशैली, बढते र्ास्ट-रू्ड सेवन और तनावपूणन 

टदनचयान के कारण भोजन और मानटसक स्वास्थ्य का यह संबंध और भी प्रासंटगक हो गया 

है, टवशेषकर बच्चो,ं टकशोरो ं और कामकाजी वयस्ो ं में। इसटलए, भोजन, मूड और 

व्यवहार के इस टिकोणीय संबंध का वैज्ञाटनक और टवशे्लषणात्मक अध्ययन आवश्यक है 

ताटक यह समझा जा सके टक टकस प्रकार आहार-आधाररत हस्तके्षप मानटसक व 

व्यवहाररक स्वास्थ्य को सुधारने में प्रभावी हो सकते हैं। यह अध्ययन न केवल पोषण टवज्ञान, 

मनोटवज्ञान और नू्यरोसाइंस के के्षि में योगदान देगा, बल्कि स्वस्थ जीवनशैली को बढावा 

देने वाली सावनजटनक स्वास्थ्य नीटतयो ंके टनमानण में भी सहायक टसि होगा। 

अध्ययन की पृष्ठभूमि 

भोजन, मूड और व्यवहार के बीच संबंध एक उभरता हुआ शोध के्षि है, टजसने आधुटनक 

जीवनशैली के चलते टवशेष महत् प्राप्त टकया है। आज के समय में तेज़ रफ्तार टदनचयान, 

बढता तनाव, अटनयटमत भोजन-पिटत और प्रोसेस्ड खाद्य पदार्ों की बढती खपत ने 

मानटसक स्वास्थ्य पर गहरा प्रभाव डाला है। वैज्ञाटनक साक्ष्य बताते हैं टक भोजन केवल 

शारीररक ऊजान का स्रोत नही ं है, बल्कि यह मल्कस्तष्क में बनने वाले रसायनो—ंजैसे 

सेरोिोटनन, डोपाटमन और एंडोटर्न न—को सीधे प्रभाटवत करता है, जो व्यल्कक्त की भावनाओ,ं 

सोचने की क्षमता और व्यवहाररक प्रटतटियाओ ं का आधार हैं। पोषक तत्ो ं से भरपूर 
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संतुटलत आहार सकारात्मक मूड, ल्कस्थरता और टनयंटित व्यवहार को बढावा देता है, जबटक 

असंतुटलत, उच्च शकन रा या वसा युक्त भोजन तनाव, टचड़टचड़ापन, टचंता और आवेगपूणन 

व्यवहार को पे्रररत करता है। बदलते सामाटजक पररवेश में भावनात्मक भोजन एवं 

तनावजटनत भोजन-पैिनन भी आम हो चुके हैं, टजससे यह आवश्यक हो जाता है टक भोजन, 

मूड और व्यवहार के इस पारस्पररक संबंध का वैज्ञाटनक टवशे्लषण टकया जाए। 

शोध का िहत्व और उदे्दश्य 

यह अध्ययन भोजन, मूड और व्यवहार के बीच मौजूद पारस्पररक एवं बहुआयामी संबंध को 

समझने के टलए अतं्यत महत्पूणन है, क्ोटंक वतनमान समाज में मानटसक स्वास्थ्य संबंधी 

समस्याएँ, भावनात्मक असंतुलन और तनावजटनत व्यवहार तेजी से बढ रहे हैं। भोजन 

केवल पोषण का साधन नही,ं बल्कि मानटसक ल्कस्थरता, भावनात्मक टनयंिण और सामाटजक 

व्यवहार को प्रभाटवत करने वाला एक महत्पूणन कारक है। इस शोध का महत् इसटलए भी 

बढ जाता है क्ोटंक असंतुटलत आहार, र्ास्ट-रू्ड संसृ्टत और तनावपूणन जीवनशैली के 

कारण लोग अनजाने में अपने भावनात्मक स्वास्थ्य को प्रभाटवत कर रहे हैं। अध्ययन का 

मुख्य उदे्दश्य यह स्पष्ट करना है टक टवटभन्न भोजन-पैिनन व्यल्कक्त के मूड, तनाव-प्रटतटिया 

और व्यवहार पर टकस प्रकार प्रभाव डालते हैं। सार् ही, यह शोध यह भी पहचानने का 

लक्ष्य रखता है टक कौन से पोषक तत् सकारात्मक मानटसक स्वास्थ्य को बढावा देते हैं और 

टकन कारको ंसे नकारात्मक व्यवहार उत्पन्न होता है। इसके आधार पर, स्वस्थ जीवनशैली, 

पोषण-आधाररत हस्तके्षपो ंऔर व्यवहार सुधार रणनीटतयो ंके टलए उपयोगी सुझाव प्रदान 

करना भी इस अध्ययन का प्रमुख उदे्दश्य है। 

भोजन एवां पोषण का िनोमवज्ञान 

भोजन एवं पोषण का मनोटवज्ञान उस जटिल संबंध को समझने का प्रयास करता है टजसमें 

भोजन केवल शारीररक पोषण प्रदान करने वाला माध्यम नही ंहै बल्कि मानव की भावनाओ,ं 

टवचारो,ं व्यवहारो ं और टनणनय-क्षमता को भी प्रभाटवत करता है। भोजन मल्कस्तष्क के 

रासायटनक कायों को टनयंटित करने वाले नू्यरोि्ांसमीिर जैसे सेरोिोटनन, डोपाटमन, GABA 

और एंडोटर्न न के टनमानण और स्राव को प्रभाटवत करता है, जो सीधे मूड, खुशी, शांटत, पे्ररणा 

और तनाव-सहनशीलता को टनधानररत करते हैं। काबोहाइडे्ि युक्त भोजन सेरोिोटनन स्तर 

को बढाकर शांत और संतुटष्ट की अनुभूटत प्रदान करता है, जबटक प्रोिीन डोपाटमन तर्ा 
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नॉरएटपनेटिन को बढाकर सजगता एवं ऊजान को बढाते हैं। दूसरी ओर, उच्च शकन रा और 

वसा से भरपूर भोजन आरंटभक ऊजान प्रदान करने के बाद अचानक ऊजान-स्तर टगरा देता 

है, टजससे टचड़टचड़ापन, गुस्सा और र्कान उत्पन्न होती है। 

पोषण का मनोटवज्ञान यह भी स्पष्ट करता है टक भोजन चयन अक्सर मनोवैज्ञाटनक कारणो ं

से प्रभाटवत होता है—जैसे तनाव, अकेलापन, उदासी या बोररयत के दौरान व्यल्कक्त 

भावनात्मक भोजन (emotional eating) का सहारा लेता है। इस व्यवहार का उदे्दश्य 

अस्थायी भावनात्मक राहत पाना होता है, लेटकन दीर्नकाल में यह नकारात्मक भावनाओ ं

और अस्वास्थ्यकर भोजन-पैिनन को बढावा देता है। भोजन और मनोटवज्ञान का संबंध 

सांसृ्टतक, सामाटजक और पयानवरणीय कारको ंसे भी प्रभाटवत होता है, जहाँ पररवार की 

भोजन-आदतें, सामूटहक भोजन संसृ्टत और सामाटजक दबाव व्यल्कक्त की भोजन 

प्रार्टमकताओ ंको आकार देते हैं। पोषण भी संज्ञानात्मक क्षमता से सीधे जुड़ा है; टविाटमन 

B, ओमेगा-3 रै्िी एटसड, आयरन और मैग्नीटशयम जैसे पोषक तत् एकाग्रता, स्मरण शल्कक्त 

और मानटसक स्पष्टता को बढाते हैं, जबटक इनकी कमी से टचड़टचड़ापन, ध्यान में कमी 

और अवसाद जैसी समस्याएँ उत्पन्न होती हैं। इसी प्रकार, आंत-मल्कस्तष्क धुरी (gut–brain 

axis) एक महत्पूणन मनोवैज्ञाटनक कारक है, जहाँ आंत के माइिोबायोम मूड और व्यवहार 

को प्रभाटवत करते हैं। आधुटनक शोध यह दशानते हैं टक स्वस्थ आंत-सूक्ष्मजीव सकारात्मक 

मानटसक स्वास्थ्य को प्रोत्साटहत करते हैं और तनाव कम करते हैं। कुल टमलाकर, भोजन 

एवं पोषण का मनोटवज्ञान यह दशानता है टक भोजन मनुष्य की जीवटवज्ञान, भावनाओ ंऔर 

व्यवहार का एक कें द्रीय टनयामक है और संतुटलत आहार मानटसक स्वास्थ्य एवं 

सकारात्मक व्यवहाररक पररणामो ंके टलए अतं्यत महत्पूणन है। 

भोजन और िूड के बीच जैव-रासायमनक सांबांध 

भोजन और मूड के बीच जैव-रासायटनक संबंध अतं्यत जटिल और वैज्ञाटनक रूप से 

स्थाटपत है, क्ोटंक मानव मल्कस्तष्क में होने वाली रासायटनक प्रटियाएँ सीधे भोजन से प्राप्त 

पोषक तत्ो ंपर टनभनर करती हैं। भोजन में मौजूद अमीनो अम्ल, टविाटमन, खटनज, रै्िी 

एटसड और काबोहाइडे्ि शरीर में टवटभन्न नू्यरोि्ांसमीिर जैसे सेरोिोटनन, डोपाटमन, 

नॉरएटपनेटिन और GABA के टनमानण में महत्पूणन भूटमका टनभाते हैं, जो मूड, भावनाओ,ं 

पे्ररणा और तनाव-प्रबंधन के मुख्य टनयामक हैं। उदाहरण के टलए, टि्प्टोरै्न से भरपूर खाद्य 
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पदार्न—जैसे दूध, केले, दालें और मेवे—सेरोिोटनन के टनमानण को बढावा देते हैं, टजससे 

व्यल्कक्त में शांटत, संतुटष्ट और सकारात्मक भावनाएँ टवकटसत होती हैं। इसी प्रकार, 

िायरोटसन युक्त प्रोिीन स्रोत डोपाटमन और नॉरएटपनेटिन का उत्पादन बढाते हैं, जो 

सजगता, एकाग्रता और पे्ररणा को उन्नत करते हैं। काबोहाइडे्ि का सेवन इंसुटलन के 

माध्यम से टि्प्टोरै्न के अवशोषण को बढाकर मूड को बेहतर बनाता है, इसटलए हिा 

मीठा भोजन व्यल्कक्त को अस्थायी रूप से अच्छा महसूस कराता है।  

इसके टवपरीत, अत्यटधक शकन रा और वसा का सेवन रक्त-शकन रा में तीव्र उतार-चढाव 

उत्पन्न करता है, टजससे ऊजान असंतुलन, टचड़टचड़ापन, र्कान और मूड ल्कसं्वग्स होते हैं। 

ओमेगा-3 रै्िी एटसड मल्कस्तष्क की कोटशका टझल्कियो ंको ल्कस्थर रखते हुए अवसाद और 

टचंता के लक्षणो ं को कम करते हैं, जबटक टविाटमन B-समूह (टवशेषकर B6, B12 और 

र्ोलेि) नू्यरोि्ांसमीिर के सुचारु संशे्लषण में मदद करते हैं। आयरन, मैग्नीटशयम और 

टजंक की कमी से भी मूड टवकार जैसे अवसाद, र्बराहि और टचड़टचड़ापन बढ सकते हैं। 

इसके अटतररक्त, आंत-मल्कस्तष्क धुरी (Gut–Brain Axis) भोजन और मूड के इस संबंध को 

और भी गहराई प्रदान करती है, क्ोटंक आंत का माइिोबायोम सेरोिोटनन का एक बड़ा 

टहस्सा टनटमनत करता है और उसकी गुणविा सीधे आहार पर टनभनर करती है। र्ाइबरयुक्त 

भोजन, दही और प्रोबायोटिक्स आंत-सूक्ष्मजीवो ंको संतुटलत रखते हैं, जो मानटसक ल्कस्थरता 

और सकारात्मक मूड को प्रोत्साटहत करते हैं। इस प्रकार, भोजन और मूड के बीच जैव-

रासायटनक संबंध यह स्पष्ट करता है टक संतुटलत और पोषक भोजन न केवल शारीररक 

स्वास्थ्य बल्कि भावनात्मक और मानटसक संतुलन के टलए भी मूल आधार है। 

भावनात्मक भोजन (Emotional Eating) पर पूवव शोध 

भावनात्मक भोजन (Emotional Eating) पर टकए गए पूवन शोध दशानते हैं टक भोजन का 

चयन केवल शारीररक भूख का पररणाम नही ंहोता, बल्कि व्यल्कक्त की भावनात्मक अवस्था 

और तनाव-स्तर से भी गहराई से प्रभाटवत होता है। कई अध्ययनो ंमें पाया गया है टक तनाव, 

उदासी, अकेलापन, टचंता और बोररयत जैसी भावनाएँ व्यल्कक्त को अस्वास्थ्यकर या अटधक 

कैलोरी वाले भोजन की ओर आकटषनत करती हैं, टजसे “कंर्िन रू्ड” कहा जाता है। 

Schachter (1968) द्वारा टकए गए प्रारंटभक शोध में यह टनष्कषन टनकाला गया टक 

तनावग्रस्त व्यल्कक्त अपनी भूख की आंतररक संकेतो ं को कम पहचानते हैं और बाहरी 
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संकेतो—ंजैसे भोजन की उपलब्धता और स्वाद—से अटधक प्रभाटवत होकर भोजन करते 

हैं। इसके बाद Heatherton & Baumeister (1991) के “Escape Theory” ने बताया टक 

नकारात्मक भावनाएँ आत्म-जागरूकता को कम करती हैं, टजससे व्यल्कक्त भोजन के माध्यम 

से अस्थायी राहत पाने का प्रयास करता है। 

आधुटनक शोधो ंमें भी भावनात्मक भोजन को मानटसक स्वास्थ्य समस्याओ ंजैसे अवसाद, 

टचंता और तनाव से जोड़ा गया है। Geliebter (2003) ने पाया टक उच्च तनाव की ल्कस्थटत में 

कोटिनसोल हामोन बढता है, जो मीठे और वसायुक्त भोजन की लालसा उत्पन्न करता है। 

इसी प्रकार Adam & Epel (2007) के अध्ययन में बताया गया टक तनाव-पे्रररत भोजन 

दीर्नकाल में वजन बढने, मूड ल्कसं्वग्स और आत्म-टनयंिण की कमी का कारण बनता है। 

टकशोरो ंऔर मटहलाओ ंपर टकए गए शोध बताते हैं टक सामाटजक दबाव, प्रटतकूल अनुभव 

और बॉडी-इमेज असंतोष भावनात्मक भोजन को और बढाते हैं। 

हाल के नू्यरोसाइंटिटर्क अध्ययनो ं ने यह भी उजागर टकया है टक भावनात्मक भोजन 

मल्कस्तष्क के ररवाडन टसस्टम, टवशेषकर डोपाटमन pathways, को सटिय करता है, टजससे 

भोजन अस्थायी रूप से सुखद अनुभूटत देता है, लेटकन लंबे समय में इसका नशे जैसा 

प्रभाव भी देखा गया है। इसके अटतररक्त, गि-माइिोबायोम पर हुए नए शोध यह बताते हैं 

टक असंतुटलत आहार माइिोबायोम को प्रभाटवत करके तनाव-सहनशीलता और मूड दोनो ं

को कमजोर करता है, टजससे भावनात्मक भोजन की प्रवृटि और बढ जाती है। 

कुल टमलाकर, पूवन शोध इस टनष्कषन पर पहँुचते हैं टक भावनात्मक भोजन एक जटिल 

मनोवैज्ञाटनक और जैव-रासायटनक व्यवहार है, जो व्यल्कक्त की भावनाओ,ं तनाव-स्तरो,ं 

मानटसक स्वास्थ्य और आहार पैिनन के संयोजन से उत्पन्न होता है। यह व्यवहार अस्थायी 

राहत तो प्रदान कर सकता है, लेटकन दीर्नकाटलक रूप से शारीररक और मानटसक स्वास्थ्य 

दोनो ंपर नकारात्मक प्रभाव डालता है। 

आहार पैटनव (Dietary Patterns) और िानमसक स्वास्थ्य 

आहार पैिनन और मानटसक स्वास्थ्य के बीच संबंध हाल के वषों में वैटिक शोध का प्रमुख 

टवषय बन गया है, क्ोटंक आहार केवल शरीर को ऊजान देने का साधन नही,ं बल्कि 

मानटसक संतुलन, भावनात्मक ल्कस्थरता और व्यवहाररक टनयंिण का भी मूल आधार माना 

जाता है। अनुसंधानो ंसे यह स्पष्ट होता है टक संपूणन, संतुटलत और पौटष्टक भोजन मानटसक 
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स्वास्थ्य को मजबूत बनाता है, जबटक असंतुटलत, प्रसंसृ्त और उच्च शकन रा-युक्त आहार 

मूड टवकारो ं और भावनात्मक अल्कस्थरता को बढाता है। भूमध्यसागरीय आहार 

(Mediterranean Diet)—टजसमें र्ल, सल्कियाँ, साबुत अनाज, दालें, स्वस्थ वसा और 

मछली शाटमल हैं—को वैज्ञाटनक रूप से अवसाद और टचंता के जोल्कखम को कम करने 

वाला पाया गया है, क्ोटंक यह आहार एंिीऑक्सीडेंि, ओमेगा-3 रै्िी एटसड और 

टविाटमनो ंसे भरपूर होता है, जो मल्कस्तष्क के टलए आवश्यक पोषक तत् प्रदान करते हैं। 

इसके टवपरीत, वेस्टनन डाइि—टजसमें र्ास्ट रू्ड, रेड मीि, उच्च वसा और शकन रा शाटमल 

हैं—को लगातार मूड ल्कसं्वग्स, टचड़टचड़ापन, ध्यान में कमी और अवसाद की उच्च संभावना 

से जोड़ा गया है। 

इसके अटतररक्त, टवटभन्न आहार पैिनन रक्त-शकन रा संतुलन को भी प्रभाटवत करते हैं, जो 

सीधे मूड और भावनात्मक प्रटतटियाओ ंको टनयंटित करता है। बार-बार शक्कर और जंक 

रू्ड लेने से गू्लकोज में अचानक उतार-चढाव होता है, टजससे अल्कस्थर मूड, र्कान और 

तनाव बढता है। वही,ं र्ाइबर-युक्त भोजन, र्ल और सल्कियाँ रक्त-शकन रा को ल्कस्थर रखते 

हैं और मानटसक ल्कस्थरता प्रदान करते हैं। आंत-मल्कस्तष्क धुरी (Gut–Brain Axis) पर टकए 

गए अध्ययनो ं से यह भी टसि हुआ है टक प्रोबायोटिक्स और प्रीबायोटिक्स से भरपूर 

आहार—जैसे दही, छाछ, र्ल और हरी सल्कियाँ—आंत माइिोबायोम को मजबूत बनाकर 

टचंता, तनाव और अवसाद को कम करते हैं। 

इसके अलावा, भोजन के समय और पैिनन भी मानटसक स्वास्थ्य को प्रभाटवत करते हैं। 

अटनयटमत भोजन, देर रात खाना या भोजन छोड़ देना (meal skipping) तनाव-हामोन 

कोटिनसोल को बढाता है, टजससे नकारात्मक मूड और भावनात्मक अल्कस्थरता उत्पन्न होती 

है। टवपरीत रूप से, समय पर और संतुटलत भोजन शरीर की जैटवक र्ड़ी को टनयंटित कर 

मानटसक स्वास्थ्य को बेहतर बनाता है। कुल टमलाकर, शोध से स्पष्ट है टक आहार पैिनन 

व्यल्कक्त के भावनात्मक स्वास्थ्य, तनाव-प्रबंधन क्षमता और मानटसक संतुलन पर गहरा प्रभाव 

डालते हैं, और स्वस्थ मानटसक जीवन के टलए पौटष्टक, संतुटलत एवं सचेत भोजन-पिटत को 

अपनाना अतं्यत आवश्यक है। 
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भोजन, तनाव एवां आक्रािक व्यवहार के सांबांध 

भोजन, तनाव और आिामक व्यवहार के बीच संबंध बहुआयामी और वैज्ञाटनक रूप से 

प्रमाटणत है, क्ोटंक भोजन सीधे मल्कस्तष्क के रासायटनक संतुलन, हामोनल प्रटतटियाओ ं

और ऊजान-स्तर को प्रभाटवत करता है, जो आगे चलकर तनाव-प्रबंधन और व्यवहाररक 

प्रटतटियाओ ं को टनयंटित करते हैं। शोध बताते हैं टक जब व्यल्कक्त तनाव में होता है, तो 

शरीर में कोटिनसोल का स्तर बढ जाता है, टजसके पररणामस्वरूप मीठे, नमकीन और उच्च 

वसा वाले खाद्य पदार्ों की इच्छा बढती है। यह “stress eating” शुरुआत में अस्थायी 

राहत तो देता है, लेटकन रक्त-शकन रा में अचानक वृल्कि और टर्र तीव्र टगरावि मूड को 

अल्कस्थर बनाती है और टचड़टचड़ापन, टनराशा और आिामक प्रटतटियाओ ंको बढा देती है। 

इसके टवपरीत, जब लंबे समय तक व्यल्कक्त असंतुटलत भोजन का सेवन करता है, टवशेषकर 

अत्यटधक शकन रा, कैर्ीन या जंक रू्ड, तो मल्कस्तष्क के नू्यरोि्ांसमीिर—जैसे सेरोिोटनन 

और GABA—का स्तर कम होने लगता है, टजससे तनाव-सहनशीलता र्िती है और 

आवेगपूणन तर्ा आिामक व्यवहार बढने लगता है। 

पोषक तत्ो ं की कमी भी आिामकता से जुड़ी है। उदाहरण के टलए, ओमेगा-3 रै्िी 

एटसड की कमी मल्कस्तष्क की भावनात्मक टवटनयमन क्षमता को कम करती है, जबटक 

मैग्नीटशयम और टविाटमन B6 की कमी मूड ल्कसं्वग्स और गुसे्स को बढाती है। उच्च कैर्ीन 

सेवन भी तनाव को बढाकर अटतसंवेदनशीलता और झंुझलाहि पैदा करता है। इसके सार् 

ही, आंत-मल्कस्तष्क धुरी (Gut–Brain Axis) में गड़बड़ी—जो खराब आहार और प्रसंसृ्त 

खाद्य पदार्ों के कारण होती है—मूड असंतुलन, टचंता और आवेगपूणन व्यवहार को बढाती 

है। र्ाइबर और प्रोबायोटिक्स की कमी वाले भोजन आंत माइिोबायोम को नुकसान 

पहँुचाकर तनाव-प्रटतटिया को नकारात्मक रूप से प्रभाटवत करते हैं। 

दूसरी ओर, संतुटलत भोजन—जैसे र्ल, सल्कियाँ, साबुत अनाज, प्रोिीन और ओमेगा-3 

युक्त खाद्य पदार्न—तनाव हामोन को टनयंटित रखते हैं, रक्त-शकन रा ल्कस्थर करते हैं और 

सकारात्मक मूड तर्ा शांत व्यवहार को प्रोत्साटहत करते हैं। पयानप्त पानी का सेवन, समय 

पर भोजन और पोषक तत्ो ंसे भरपूर आहार तनाव-प्रबंधन क्षमता को बढाकर आिामक 

व्यवहार को कम करता है। इस प्रकार, भोजन, तनाव और आिामकता का संबंध स्पष्ट 
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दशानता है टक स्वस्थ आहार न केवल शारीररक स्वास्थ्य बल्कि भावनात्मक संतुलन और 

सामाटजक व्यवहार के टलए भी आवश्यक है। 

पररवार, खाने की सांसृ्कमत और व्यवहार मवकास 

पररवार, खाने की संसृ्टत और व्यवहार टवकास के बीच संबंध अतं्यत गहरा और बहुस्तरीय 

है, क्ोटंक पररवार न केवल भोजन उपलब्ध कराने वाला मूल सामाटजक तंि है, बल्कि 

भोजन के प्रटत दृटष्टकोण, प्रार्टमकताएँ, आदतें और व्यवहार पैिनन को आकार देने वाला 

प्रमुख वातावरण भी है। बचे्च अपने माता-टपता के भोजन-पिटत, खाने के समय, पसंद-

नापसंद, भोजन से जुड़ी भावनाओ ं और व्यवहाररक प्रटतटियाओ ं को प्रत्यक्ष रूप से 

अवलोकन करके सीखते हैं। यटद पररवार में संतुटलत भोजन, टनयटमत भोजन समय, पौटष्टक 

खाद्य पदार्ों का उपयोग और भोजन के प्रटत सकारात्मक दृटष्टकोण अपनाया जाता है, तो 

बचे्च स्वभावतः  स्वस्थ खाने की आदतें, धैयन, अनुशासन और सामाटजक व्यवहार टवकटसत 

करते हैं। इसके टवपरीत, यटद पररवार में अव्यवल्कस्थत भोजन-पिटतयाँ—जैसे भोजन 

छोड़ना, अत्यटधक जंक रू्ड सेवन, तनाव के समय खाना या भोजन पर नकारात्मक 

टिप्पणी—देखने को टमलती हैं, तो बच्चो ं में अस्वास्थ्यकर खाने की प्रवृटि, भावनात्मक 

भोजन और व्यवहाररक अल्कस्थरता टवकटसत हो सकती है। 

खाने की संसृ्टत भी व्यवहार टवकास को महत्पूणन रूप से प्रभाटवत करती है। भारतीय, 

भूमध्यसागरीय या एटशयाई भोजन-पिटतयो ं में सामूटहक भोजन, पाररवाररक सहभाटगता 

और भोजन को सामाटजक जुड़ाव का माध्यम माना जाता है, टजससे पररवार के सदस्यो ंमें 

भावनात्मक टनकिता, सहयोग, सम्मान और सामाटजक व्यवहार को बढावा टमलता है। 

इसके टवपरीत, आधुटनक शहरो ंकी तेज़ जीवनशैली में अकेले खाना, स्क्रीन के सामने खाना 

और त्ररत भोजन संसृ्टत ने संवाद, धैयन और भावनात्मक संतुलन को कमजोर टकया है। 

पररवार की भोजन संसृ्टत यह भी टनधानररत करती है टक बचे्च भोजन को दंड, पुरस्ार या 

तनाव-टनयंिण के साधन के रूप में उपयोग करना सीखते हैं या नही।ं 

इसके अलावा, भोजन से जुड़ी पाररवाररक मान्यताएँ—जैसे “पे्लि खत्म करो”, “मीठा मूड 

अच्छा करता है”, “जंक रू्ड इनाम है”—दीर्नकाल में भावनात्मक भोजन, भोजन के सार् 

अस्वस्थ संबंध और आवेगपूणन व्यवहार का कारण बन सकती हैं। वही ं भोजन के प्रटत 

संतुटलत और सचेत (mindful) दृटष्टकोण बच्चो ंमें आत्म-टनयंिण, सकारात्मक भावनात्मक 
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टवकास और ल्कस्थर व्यवहार को बढावा देता है। इस प्रकार, पररवार और उसकी भोजन 

संसृ्टत व्यवहार टनमानण का कें द्रीय आधार है, जो न केवल भोजन आदतो ंबल्कि व्यल्कक्तत्, 

भावनात्मक ल्कस्थरता और सामाटजक व्यवहार को भी गहराई से प्रभाटवत करता है। 

सामहत्य सिीक्षा  

भोजन, मूड और व्यवहार के संबंध पर टकए गए प्रारंटभक और समकालीन शोध यह दशानते 

हैं टक भोजन केवल शारीररक पोषण नही,ं बल्कि मानटसक प्रटियाओ ं और भावनात्मक 

प्रटतटियाओ ंका प्रमुख कारक है। Adam और Epel (2007) ने अपने महत्त्वपूणन अध्ययन 

में तनाव, भोजन और मल्कस्तष्क की पुरस्ार प्रणाली के बीच संबंधो ंका टवशे्लषण टकया। 

उनके अनुसार, तनाव की ल्कस्थटत में शरीर में कोटिनसोल बढ जाता है, जो उच्च वसा और 

मीठे खाद्य पदार्ों की इच्छा को बढाता है। यह भोजन तत्काल सुखद अनुभूटत तो देता है, 

लेटकन लंबे समय में तनाव-सहनशीलता और भावनात्मक टनयंिण को कमजोर कर देता है। 

इसी प्रकार, Gibson (2006) ने टदखाया टक भावनाएँ सीधे भोजन चयन को टनदेटशत करती 

हैं और नकारात्मक भावनात्मक अवस्थाओ ंमें व्यल्कक्त कम स्वस्थ, ऊजान-र्नी और स्वाद-

प्रधान खाद्य पदार्ों को प्रार्टमकता देता है। दोनो ंअध्ययनो ंसे यह स्पष्ट होता है टक तनाव 

और भावनात्मक अवस्थाएँ भोजन व्यवहार को गहराई से प्रभाटवत करती हैं, और यह 

प्रटिया व्यल्कक्त के मूड और व्यवहार पर प्रत्यक्ष प्रभाव डालती है। 

पोषक तत्ो ंके जैव-रासायटनक प्रभाव पर टकए गए शोध भोजन और मूड के बीच संबंध 

को और स्पष्ट करते हैं। Benton (2002) ने रक्त-शकन रा स्तर और मूड के संबंध में पाया 

टक काबोहाइडे्ि का सेवन मल्कस्तष्क में गू्लकोज उपलब्ध कराकर मूड ल्कस्थरता को प्रभाटवत 

करता है। रक्त-शकन रा में तेज उतार-चढाव टचड़टचड़ापन, र्कान और भावनात्मक 

अल्कस्थरता उत्पन्न कर सकते हैं। इसी टदशा में Christensen (2001) ने आहारीय 

काबोहाइडे्ि और मल्कस्तष्क के सेरोिोटनन तंि के बीच संबंध पर प्रकाश डाला। उन्ोनें स्पष्ट 

टकया टक काबोहाइडे्ि-समृि भोजन सेरोिोटनन के स्तर को बढाकर भावनात्मक संतुलन 

और शांटत को स्थाटपत करता है। ये दोनो ं शोध रेखांटकत करते हैं टक भोजन में मौजूद 

पोषक तत् मल्कस्तष्क के रासायटनक संतुलन के माध्यम से मूड और व्यवहार को सीधे 

प्रभाटवत करते हैं। 
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ओमेगा-3 रै्िी एटसड, लंबी शंृ्खला वाले वसा और पोषण गुणविा पर टकए गए शोध भी 

मूड एवं व्यवहार संबंध को समझने में महत्पूणन हैं। Appleton, Rogers और Ness 

(2010) ने यह टनष्कषन टनकाला टक n-3 polyunsaturated fatty acids (PUFAs) 

मल्कस्तष्क की कायनप्रणाली, संज्ञानात्मक क्षमता और मूड ल्कस्थरता के टलए अतं्यत आवश्यक 

हैं। इनके अभाव में अवसाद और टचंता जैसी भावनात्मक समस्याएँ बढ सकती हैं। इसी 

प्रकार, Keicolt-Glaser et al. (2015) के अध्ययन में पाया गया टक उच्च वसा वाले भोजन 

अवसादग्रस्त व्यल्कक्तयो ं में अटधक सूजन प्रटतटियाएँ उत्पन्न करते हैं, टजससे मानटसक 

स्वास्थ्य और भी प्रभाटवत होता है। इस शोध से यह स्पष्ट होता है टक केवल भोजन की मािा 

नही,ं बल्कि भोजन की गुणविा और वसा संरचना भी मानटसक स्वास्थ्य और व्यवहाररक 

प्रटतटियाओ ं के टलए अतं्यत महत्पूणन है, और असंतुटलत वसा सेवन भावनात्मक और 

तनाव-संबंधी व्यवहार को नकारात्मक रूप से प्रभाटवत कर सकता है। 

माइिोबायोम और मल्कस्तष्क के संबंध पर हुए समकालीन शोध भोजन–मूड–व्यवहार संबंध 

के टलए एक नवीन दृटष्टकोण प्रदान करते हैं। Cryan और Dinan (2012) ने अपने 

पर्प्रदशनक शोध में दशानया टक आंत में मौजूद सूक्ष्मजीव मल्कस्तष्क के कायों और 

भावनात्मक व्यवहार को गहराई से टनयंटित करते हैं। ये सूक्ष्मजीि सेरोटोसनन ससहत कई 

नू्यरोट्ाांसमीटरोां के सनमााण और स्राि को प्रभासित करते हैं। असंतुटलत आहार, टवशेषकर 

प्रसंसृ्त खाद्य पदार्न और कम र्ाइबर सेवन, माइिोबायोम संतुलन को टबगाड़कर 

भावनात्मक अल्कस्थरता, तनाव प्रटतटिया और व्यवहाररक समस्याएँ उत्पन्न कर सकते हैं। यह 

शोध बताता है टक आहार और मानटसक स्वास्थ्य का संबंध केवल रासायटनक स्तर पर ही 

नही,ं बल्कि जैटवक और सूक्ष्मजीवी स्तर पर भी मौजूद है, जो व्यवहार और मूड के 

दीर्नकाटलक टवकास में योगदान देता है। 

सांसृ्टतक और सामाटजक भोजन-पिटतयो ंका मानटसक स्वास्थ्य और व्यवहार पर प्रभाव 

भी शोधो ंमें कई बार प्रमाटणत हुआ है। Jacka et al. (2010) के अध्ययन में यह देखा गया 

टक पारंपररक, प्राकृटतक और संतुटलत आहार शैली वाली मटहलाओ ंमें अवसाद और टचंता 

की दर कम पाई गई, जबटक पटिमी, उच्च वसा और उच्च शकन रा वाले आहार की ओर 

झुकाव रखने वाली मटहलाओ ं में मानटसक स्वास्थ्य समस्याएँ अटधक र्ी।ं यह अध्ययन 

बताता है टक भोजन केवल जैटवक नही ंबल्कि सामाटजक-सांसृ्टतक व्यवहार भी है, जो 
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व्यल्कक्त के भावनात्मक संतुलन और व्यवहार पैिनन को प्रभाटवत करता है। इसी िम में, 

Keicolt-Glaser et al. (2015) का शोध इंटगत करता है टक दैटनक तनाव और भोजन की 

गुणविा का संयुक्त प्रभाव मानटसक स्वास्थ्य पर पड़ता है। इन सभी अध्ययनो ंके आधार 

पर कहा जा सकता है टक भोजन, मूड और व्यवहार के बीच संबंध बहुआयामी, परस्पर-

टनभनर और दीर्नकाटलक है, और भोजन-पैिनन में छोिे बदलाव भी मानटसक स्वास्थ्य में 

महत्पूणन सुधार ला सकते हैं। 

साांसृ्कमतक भोजन-पद्धमतयो ां का िानमसक स्वास्थ्य पर प्रभाव 

सांसृ्टतक भोजन-पिटतयो ंका मानटसक स्वास्थ्य पर प्रभाव अतं्यत गहन और बहुआयामी 

होता है, क्ोटंक भोजन केवल पोषण का साधन नही,ं बल्कि सांसृ्टतक पहचान, सामाटजक 

मूल्ो,ं पाररवाररक परंपराओ ं और जीवनशैली का एक अटभन्न टहस्सा होता है। प्रते्यक 

संसृ्टत की अपनी टवटशष्ट भोजन-पिटत—जैसे भारतीय मसालो ं से भरपूर भोजन, 

भूमध्यसागरीय आहार, जापानी पारंपररक भोजन या पटिमी र्ास्ट-रू्ड संसृ्टत—

मानटसक स्वास्थ्य और भावनात्मक संतुलन को अलग-अलग तरीको ंसे प्रभाटवत करती है। 

उदाहरण के टलए, भूमध्यसागरीय आहार, टजसमें र्ल, सल्कियाँ, जैतून का तेल, साबुत 

अनाज शाटमल हैं, वैज्ञाटनक रूप से अवसाद और टचंता के कम जोल्कखम से जुड़ा हुआ है 

क्ोटंक यह एंिीऑक्सीडेंि, ओमेगा-3 रै्िी एटसड और टविाटमनो ंसे समृि होता है। वही ं

जापानी भोजन, जो ताजगी, हिे पकवानो ंऔर संतुटलत पोषण पर आधाररत है, मानटसक 

स्पष्टता, शांटत और दीर्ानयु को बढावा देता है। 

भारतीय भोजन-पिटत में टवटवधता, मसालो ंका उपयोग और र्र के बने भोजन की संसृ्टत 

मानटसक स्वास्थ्य के टलए कई सकारात्मक प्रभाव प्रदान करती है। मसाले—जैसे हल्दी, 

अदरक, दालचीनी और काली टमचन—एंिीऑक्सीडेंि और प्रदाहरोधी गुणो ंके कारण तनाव 

कम करते हैं और मल्कस्तष्क के कायन को बेहतर बनाते हैं। पाररवाररक सामूटहक भोजन 

भावनात्मक समर्नन, सामाटजक जुड़ाव और सकारात्मक मानटसक स्वास्थ्य को बढावा देता 

है। इसके टवपरीत, पटिमी देशो ंमें र्ास्ट-रू्ड संसृ्टत, प्रसंसृ्त भोजन और उच्च शकन रा-

युक्त आहार मानटसक स्वास्थ्य के टलए चुनौतीपूणन माने जाते हैं, क्ोटंक वे रक्त-शकन रा 

अल्कस्थरता, मूड ल्कसं्वग्स, टचंता और अवसाद के जोल्कखम को बढाते हैं। 
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सांसृ्टतक भोजन-पिटतयाँ खाने के समय की आदतो ं को भी प्रभाटवत करती हैं, जैसे 

जापान का “हारा हाची बु” (80% पेि भरने तक खाना) या भारत में भोजन को पूजा और 

कृतज्ञता के सार् लेने की परंपरा। ये आदतें सचेत भोजन, आत्म-टनयंिण और मानटसक 

शांटत को प्रोत्साटहत करती हैं। इसके टवपरीत, तेज़-रफ्तार जीवनशैली से प्रभाटवत आधुटनक 

वैटिक भोजन-पिटतयाँ, जैसे जल्दबाज़ी में खाना, स्क्रीन के सामने खाना और अटनयटमत 

भोजन समय, मानटसक तनाव और व्यवहाररक अल्कस्थरता को बढाती हैं। कुल टमलाकर, 

सांसृ्टतक भोजन-पिटतयाँ न केवल पोषण बल्कि भावनात्मक संतुलन, सामाटजक 

व्यवहार, तनाव-प्रबंधन और मानटसक कल्ाण को गहराई से प्रभाटवत करती हैं। स्वस्थ, 

पारंपररक और सामूटहक भोजन-पिटतयो ंको अपनाने से मानटसक स्वास्थ्य में उिेखनीय 

सुधार देखा जा सकता है। 

मनष्कषव 

भोजन, मूड और व्यवहार के बीच संबंध अतं्यत जटिल, बहुआयामी और वैज्ञाटनक रूप से 

प्रमाटणत है, जो यह दशानता है टक भोजन केवल शारीररक पोषण का साधन नही ं बल्कि 

मानटसक स्वास्थ्य और व्यवहाररक प्रटतटियाओ ंका भी प्रमुख टनधानरक है। इस अध्ययन से 

यह स्पष्ट हुआ टक भोजन में मौजूद पोषक तत्—जैसे अमीनो अम्ल, टविाटमन, खटनज, 

ओमेगा-3 रै्िी एटसड और जटिल काबोहाइडे्ि—मल्कस्तष्क के नू्यरोि्ांसमीिर तंि को 

टनयंटित करते हैं, जो आगे चलकर व्यल्कक्त की भावनाओ,ं तनाव-प्रटतटिया और व्यवहाररक 

पैिनन को प्रभाटवत करते हैं। संतुटलत आहार, जैसे र्ल-सल्कियाँ, साबुत अनाज, दालें, नि्स 

और र्ाइबर-युक्त भोजन न केवल मानटसक ल्कस्थरता बढाते हैं बल्कि सकारात्मक मूड, 

एकाग्रता और तनाव-सहनशीलता को भी प्रोत्साटहत करते हैं। इसके टवपरीत, उच्च वसा, 

शकन रा और अत्यटधक प्रसंसृ्त भोजन रक्त-शकन रा असंतुलन, मूड ल्कसं्वग्स, टचड़टचड़ापन 

और आवेगपूणन व्यवहार को बढावा देते हैं, टजससे मानटसक और सामाटजक जीवन दोनो ं

प्रभाटवत होते हैं। अध्ययन में यह भी देखा गया टक भावनात्मक भोजन, सांसृ्टतक भोजन-

पिटतयाँ, पररवाररक भोजन आदतें और मीटडया टवज्ञापन खाने के व्यवहार को गहराई से 

आकार देते हैं। तनाव के दौरान मीठे और जंक रू्ड की लालसा तत्काल राहत देती है, परंतु 

दीर्नकाल में मानटसक अल्कस्थरता और आिामकता को बढाती है। वही,ं पररवार की 

सकारात्मक भोजन संसृ्टत—जैसे सामूटहक भोजन, संतुटलत आहार और mindful 
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eating—व्यवहार टवकास, आत्म-टनयंिण और भावनात्मक संतुलन को मजबूत बनाती है। 

आंत-मल्कस्तष्क धुरी (gut–brain axis) के माध्यम से आहार का मानटसक स्वास्थ्य पर 

प्रभाव और भी स्पष्ट होता है, क्ोटंक स्वस्थ माइिोबायोम टचंता, तनाव और नकारात्मक 

भावनाओ ंको कम करने में सहायक होता है। संपूणन टवशे्लषण से यह टनष्कषन टनकलता है 

टक भोजन, मानटसक स्वास्थ्य और व्यवहार का संबंध पारस्पररक और परस्पर-टनभनर है, 

इसटलए मानटसक एवं सामाटजक कल्ाण के टलए संतुटलत, पोषक और सांसृ्टतक रूप से 

स्वस्थ भोजन-पिटतयो ंको अपनाना अतं्यत आवश्यक है। स्वस्थ भोजन न केवल शरीर को 

ऊजान देता है, बल्कि मन, भावनाओ ंऔर व्यवहार को भी सकारात्मक टदशा प्रदान करता है, 

और यही भोजन–मूड–व्यवहार संबंध की वैज्ञाटनक पुटष्ट है। 
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