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lkjka'k% Hkkstu euq"; ds LoHkko dks dkQh gn rd izHkkfor djrk gS] euq"; }kjk pquk tkus okyk Hkkstu o iks"kd rRo mlds ekufld LokLF; ij izHkko Mkyrk
gSA Hkkstu esa mifLFkr iks"kd rRoksa dk O;fä ds ekufld LokLF; ij ldkjkRed o udkjkRed izHkko iM+rk gSA fof'k"V iks"kd rRo O;fä ds laKkukRed izfØ;kvksa
vkSj Hkkoukvksa dks izHkkfor djrs gSaA eq[;r% ekufld fodkj ds jksfx;ksa esa vksesxk&3 dh deh rFkk vU; iks"kd rRoksa dh deh ik;h tkrh gSA izLrqr v/;;u dk
eq[; mís'; ;g gS fd Hkkstu o ekufld LokLF; ds lEcU/k dks n'kkZus okys fofHkUu 'kks/kksa dk leh{kkRed v/;;u djds ;g Kkr djuk gS fd Hkkstu rFkk ekufld
LokLF; fdl izdkj ls lEcfU/kr gS rFkk Hkkstu dk ekufld fodkjksa ij fdl izdkj ls izHkko iM+rk gSA
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Abstract
Food affects human nature to a great extent. Food and nutrients chosen by humans affect their mental health. Nutrients present in food have
positive and negative effects on a person's mental health. Specific nutrients are cognitive of personality. Affect processes and emotions, mainly
in patients with mental development, omega-3 deficiency and other nutrients are found.The main objective of the present study is to critically
study various researches showing the relationship between food and mental partner, to find out how food and mental health are related and how
food affects mental disorders.

izLrkouk

Hkkstu thou dh izFke vko';drk gSA euq"; Hkkstu xzg.k
djrk gS] ftlls mls ÅtkZ izkIr gksrh gS] mlh ÅtkZ ls euq";
dk 'kjhj dk;Z djus esa l{ke gksrk gSA izÑfr us ekuo dks
fofHkUu izdkj ds Hkkstu iznku fd;k gSA dqN Hkkstu ,slk gksrk
gS ftls dPpk iz;ksx esa yk;k tkrk gS] tcfd dqN Hkkstu idk
dj [kkus ;ksX; gksrk gSA ;g Hkkstu tc ekuo }kjk [kk;k
tkrk gS] rks ikpd vaxksa }kjk mls ipk;k tkrk gS] ftlls
ekuo ds 'kjhj dh o`f) o fodkl gksrk gS] mlds 'kjhj ds
Årdksa dk fuekZ.k gksrk gS] Hkkstu ekuo 'kjhj ds fdlh b±/ku
ds leku gksrk gS] tSls fdlh e'khu dks pykus ds fy, b±/ku
dh vko';drk gksrh gS] mlh izdkj 'kjhj dks pykus ds fy,

Hkkstu :ih b±/ku dh vko';drk gksrh gSA Hkkstu esa mifLFkr
iks"kd rRoksa ls ekuo 'kjhj LoLFk o fujksxh cuk jgrk gSA
Hkkstu o LokLF; dk ?kfu"B lEcU/k gSA mÙke o lUrqfyr
Hkkstu ls ekuo LokLF; ij vuqdwy izHkko iM+rk gSA ysfdu
Hkkstu dsoy 'kkjhfjd :i ls gh lgk;d ugha gksrk] cfYd
ekufld :i ls Hkh ekuo dks izHkkfor djrk gSA ekuo dk
ekufld o 'kkjhfjd LokLF; ,d&nwljs ls tqM+s gksrs gSaA vPNk
ekufld LokLF; thou ds cgqr ls {ks=kksa dks fodflr djrk gSA
vk/kqfud le; esa euq"; dks ruko] fpark o volkn tSlh
leL;k,a gksuk vkeckr gks pqdh gS] fpark o ruko ds vusd
dkj.k gks ldrs gSa ysfdu vuqla/kkuksa ls Kkr gks pqdk gS fd
Hkkstu Hkh fpark o ruko dk dkj.k gks ldrk gSA ;fn larqfyr
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Hkkstu ugha [kk;k tk jgk gS rks blls Hkh O;fDr esa volkn
mRiUu gksrs gSaA

tkslsQ QFkZ ds vuqlkj] de iks"k.k Hkh [kjkc ewM ij
O;ogkj dk ,d dkj.k gks ldrk gS vkSj vkgkj esa lq/kkj u
dsoy 'kkjhfjd LokLF; cfYd yksxksa ds ekufld LokLF; dh
j{kk djus esa enn dj ldrk gSA volkn vkSj fpark nqfu;kHkj
esa lcls vke ekufld chekjh gS tksfd ,d cM+s fgLls ls
yksxksa ds dk;Z {ks=kksa dks izHkkfor dj jgh gSA ,slh fLFkfr ds
funku ds fy, dsoy fpfdRldh; funku gh ugha cfYd
Hkkstu o thou izca/ku vfrvko';d gSA fo'o LokLF;
laxBu ¼MCY;w-,p-vks-½ ds ,d 'kks/k ls Kkr gksrk gS fd
fjQkbaM o vf/kd lQsn ehBk [kkus ls fpark vkSj volkn
nksuksa ds c<+us dk [krjk jgrk gS lkFk gh 'kks/kksa ls Kkr gqvk
fd Qyksa] lfCt;ksa] uV~l o Ms;jh mRiknksa ds lsou ls volkn
dh fLFkfr de gksrh gSA blh izdkj dSQhu ;qDr Hkkstu ds
lsou ls Hkh fpark o ruko dh leL;k mRiUu gksrh gSA ;fn
dSQhu dh FkksM+h ek=kk eas lsou fd;k tk;s rks bldk dksbZ
vlj ugha ns[kk x;k gS ysfdu vf/kd ek=kk esa ysus ls O;fDr
fpark] ruko o vfunzk dk f'kdkj gks tkrk gSA Hkkstu ,d
euksoSKkfud voLFkk esa fodYi dk dk;Z djrk gSA tSls ;fn
O;fDr dks fdlh izdkj dk ruko gS rks ml le; esa vkjkenk;d
[kk| inkFkks± ds lsou ls mldk ruko dqN ek=kk esa de fd;k
tk ldrk gSA

y[ku ,oa fo,jk ¼2008½& ds vuqlkj] fodflr ns'kksa esa
vkgkj dh fxjkoV ds lkFk lg&laca/k esa ekufld LokLF;
fodkjksa dh O;kidrk c<+ xbZ gS vkSj blds ifj.kkeLo:i iks"k.k
laca/kh dfe;ka dqN ekufld fodkjksa ls tqM+h gSaA ekufld
fodkj ds jksfx;ksa esa ns[kh tkus okyh lcls vkeiks"kd rRoksa dh
deh esa vksesxk&3] QSVh ,flM] foVkfeu&chvkfn dh deh ns[kh
xbZ gSA

fo'o LokLF; laxBu ¼2019½ ds vuqlkj] ekufld fodkj
vkerkSj ij vlkekU; fopkjksa] Hkkoukvksa] O;ogkj vkSj nwljksa
ds lkFk lEcU/kksa dh fo'ks"krk gksrh gS] tksfd O;fä ds thou
dh xq.koÙkk dks Hkh izHkkfor djrs gSaA bldk ,d eq[; dkjd
ml O;fä dk vkgkj Hkh gks ldrk gSA

fgMk dk ¼2012½ ds vuqlkj] fodflr ns'kksa esa ekufld
LokLF; fodkjkas esa c<+ksrjh gksus dk eq[; dkj.k vf/kd dqiksf"kr]
xfrghu o /kwi dh deh rFkk vfunzk vkfn gSA vuqfpr thou
'kSyh volkn dk dkj.k gSA

Hkkstu ,oa ekufld n'kk

fdlh O;fä dh Hkkouk,a ,oa mlds vkgkj esa lEcU/k dks
mldks efLr"d rFkk mlds tBj ;a=k lEcU/kh ekxZ dk
lEcU/k izHkkfor djrk gS tSfod :i ls ns[kk tk,] rks euq";
dk thvkbZ VSªDV thok.kqvksa dk ?kj gksrk gS tks mRiknu jklk;fud
inkFkks± dks izHkkfor djrs gSa tksfd euq"; ds efLr"d dks
yxkrkj lans'k nsus dk dk;Z djrs gSa] ftudk mnkgj.k gksrk gS
Mksikekbu rFkk lsjksVksfuu ;fn euq"; vPNk o ikSf"Vd Hkkstu
[kkrk gS rks og thok.kqvksa ds fodkl dks izHkkfor djrk gS
tksfd jlk;u mRiknu esa ldkjkRed ls :i izHkkfor djrk gS]
ftlls euq"; dh ekufld fLFkfr fodflr gksrh gSA v/;;uksa
ls Kkr gks pqdk gS fd laiw.kZ o LoPN vkgkj euq"; esa volkn
o fpark ds y{k.kksa dks de djus esa enn djrk gSA

tSfodrk ls fHkUu ekuo euksoSKkfud voLFkk ij Hkkstu
dk lh/kk izHkko iM+rk gS ;fn fdlh O;fä dh euksoSKkfud
n'kk vPNh ugha gS rks Hkkstu fodYi esa cnyko ykdj O;fä
dk O;ogkj o ekufld fLFkfr esa Hkh cnyko yk;k tk ldrk
gS] D;ksafd ruko ls Hkw[k esa ifjorZu ,d& lkekU; ekuo
vuqHko gksrk gSA Hkkstu ds iks"kd xq.kO;fä ds O;ogkj o
Hkkouk ls lEcfU/kr efLr"d ds dk;ks± ij izHkko Mkyrs gSaA
Hkkstu dk Lokn] xa/k ;k Hkw[k ls jkgr vkfn rRo O;fä dh
laosnh mÙkstuk ij lh/kk izHkko Mkyrh gSA ,d yksdfiz; /kkj.kk
gS fd pkWdysV [kkus ls O;fä dks [kq'kh izkIr gksrh gS] ;g lR;
gS fd D;ksafd dSQhu vkSj fFk;ksczksekbu] ehBs Lokn ds lkFk
ekufld ra=k dks mÙksftr djus esa lgk;d gksrk gSA ekuo
'kjhj esa U;wjksVªkalehVj vko';d vehuks ,flM rFkk fVªIVksQSu
gkbMªkWfDlyst dh mifLFkfr esa curk gS tksfd volkn o fpark
dh fLFkfr ls fudkyus esa lgk;d gksrk gSA

izksVhu dk ekufld LokLF; ij izHkko

izksVhu dk lsou] vEkhuks ,flM ;qägksus ds dkj.k] efLr"d
dh dk;Ziz.kkyh vkSj ekufld LokLF; dks izHkkfor djrk gSA
O;fä ds ewM dks izHkkfor djus okys U;wjksVªkalehVj vehuks
,flM ls cus gksrs gSaA Vkbjksftu ls Mksikekbu] fVªIVksQSu ls
lsjksVksfuu bu lHkh vehuks ,flM ls O;fä dh Hkkoukvksa ij
izHkko iM+rk gSA fVªIVksQSu ;qä Hkkstu efLr"d esa lsjksVksfuu ds
Lrj dks c<+krk gSA Qsfuy ,ykfuu ;k Vk;jksflu ;qä vkgkj
iwjd lrZdrk vkSj mÙkstuk iSnk djrs gSa tksfd efLr"d esa
U;wjksVªkalehVj ds mRiknu esa lgk;d gksrs gSaA ,d mPp xq.koÙkk
okys izksVhu vkgkj esa lHkh vko';d vehuks ,flM gksrs gSaA
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mPp xq.koÙkk okys izksVhu ls Hkjiwj [kk| inkFkks± esa ek¡l]
nw/k vkSj vU; Ms;jh mRikn vkfn esa 'kkfey gksrs gSaA vyx&vyx
vEkhuks ,flM efLr"d ds dk;Z djus dh {kerk ij izHkko
Mkyrs gSaA

dkcksZgkbVªsV dk ekufld LokLF; ij izHkko

dkcksZgkbMªsV tksfd ikWyhlSdsjkbM ds :i esa tho dh lajpuk
vkSj dk;Z esa egRoiw.kZ ;ksxnku nsrk gSA ;g ikWyhlSdsjkbM
euq"; esa euksn'kk rFkk O;ogkj dks izHkkfor djrs gq, Hkh ik,
x;s gSaA dkcksZgkbMªsV ls Hkjiwj Hkkstu [kkus ls 'kjhj esa balqfyu
dk lzko gksrk gS tksfd jä 'kdZjk dks dksf'kdkvksa esa tkus ds
fy, ennxkj gSA jä 'kdZjk dk mi;ksx ÅtkZ ds fy, 'kjhj
djrk gS lkFk gh ;g efLr"d esa fVªIVksQSu ds izos'k esa Hkh
lgk;d gksrk gSA dkcksZgkbMªsV ;qä vkgkj volkn dh fLFkfr
dks nwj djus esa lgk;d gksrk gSA lsjksVksfuu jlk;u O;fä dh
[kq'kh dk dkj.k gksrk gSA

vksesxk&3 dk ekufld LokLF; ij izHkko

eSjh ,fQLVsM ¼2016½ ds vuqlkj] vius 'kks/k esa 72
volkn ls xzLr O;fä;ksa ij 'kks/k fd;k] ftlesa mlus 12
lIrkg rd vksesxk&3 dk iz;ksx fd;kA mlus ik;k fd vksesxk&3
iz;ksx djus okys 77 izfr'kr O;fä;ksa esa rsth ls lq/kkj vk;k
gS vkSj mudk izn'kZu Hkh csgrj gqvk gSA vksesxk&3 czsu dk
vko';d ?kVd gksrk gS] blesa ,aVh&bU¶ysesVjh xq.k gksrk gS
tks fnekx esa lwtu gksus ls jksdrk gSA vksesxk&3 fnekxh
chekjh vYtkbej] fMessaf'k;k vkSj ckbiksyj fMt+ht ls j{kk
djrk gSA ;fn 'kjhj esa vksessxk&3 dh deh gks rks O;fä esa
fMizs'ku ds y{k.k 'kq: gks ldrs gSaA 'kks/kksa ds vuqlkj] efLr"d
ds xzseSVj esa 50 izfr'kr QSVh ,flM gksrs gSa tksfd ikWyh
vulSpqjsVsM ¼PUFA½ gksrs gaS] ftuesa ls 33 ,oa izfr'kr
vksesxk&3 dh Js.kh ds gksrs gS a ¼jko ,V ,y] ¼2008½A
efLr"d dh dksf'kdkvksa esa f>Yyh ds lajpukRed vkSj dk;kZRed
?kVd] tks ,d fyfiM&lewg vax gS] esa /kzqoh; QkWLQksfyfiM~l
fLiuxksfyfifM~l vkSj dksysLVªkWy 'kkfey gSaA efLr"d esa fXyl
jkWLQkWLQksfyfiM~l esa vko';d QSVh ,flM] fyuksfyd ,flM
vkSj fyuksysfud ,flM esa izkIr ih;w,Q, dk mPp vuqikr
gksrk gSA efLr"d esa eq[; PUFA DHA gS] tks vksesxk&3
QSVh ,flM vkfn ls izkIr gksrk gSA

,aVhvkWDlhMsaV [kk| inkFkks± dk ekufld LokLF; ij izHkko

ekuo efLr"d mPp pekip; Hkkj vkSj vkWDlhMkbtscy
lkexzh dh izpqjrk ds dkj.k vkWDlhMsfVo {kfr ds fy,

vfrlaosnu'khy gksrk gS tSls ikWyh&vlar`IrQSVh ,flM tks raf=kdk
dksf'kdkvksa ds IykTek f>Yyh dk fuekZ.k djrs gaS cgqr ls
,aVhvkWDlhMsaV raf=kdk ra=k ij ldkjkRed izHkko iM+rk gSA MkW-
uk;Mw ds 'kks/k ds vuqlkj ,aVhvkWDlhMsaV ls Hkjiwj [kk| inkFkks±
ds lsou ls ekufld LokLF; ij izHkko iM+rk gSA ,aVhvkWDlhMsaV
v.kq 'kjhj esa mifLFkr eqäd.kksa ds izHkko dks de djus esa
lgk;d gksrs gSa tksfd ekufld LokLF; ds fy, gkfudkjd gks
ldrs gSa ,aVhvkWDlhMsaV ruko dks de djus esa egRoiw.kZ Hkwfedk
fuHkkrs gSaA

foVkfeu dk ekufld LokLF; ij izHkko

csaVuMh] gkWyj ¼1995½ ds vuqlkj] foVkfeuksa dk euq"; ds
ekufld LokLF; ij lh/kk izHkko iM+rk gSA foVkfeu&Mh]
foVkfeu&ch dkWEIySDl vkfn euq"; ds laKkukRed dk;ks± dks
izHkkfor djrk gSA dksckfyu ds lkFk vuqiwj.k cqtqxks± esa efLr"d
vkSj laKkukRed dk;ks± dks c<+kok gSA euq"; us foVkfeu ch&12
dh deh gksrh gS rks muesa laKkukRed ifjofrZr y{k.k ns[kus dks
feyrs gSaA

ifj.kke

ekufld chekjh ;k ekufld LokLF; ij vkgkj dk
izHkko izR;{k :i ls ugha ns[kk tk ldrk gS] D;ksafd ysfdu
vusd 'kks/kks a ls Kkr gks pqdk gS fd iks"kd rRoksa dh deh
ls euq"; dk ekufld LokLF; izHkkfor gksrk gSA iks"kd rRo
vk.kfod iz.kkfy;ksa ij dk;Z djds vuqHkwfr dks izHkkfor
djrs gSaA

ekufld fodkjksa ds fodkl esa iks"kd rRoksa dh deh ls
izHkko iM+rk gS O;fä dk vkfFkZd ek=kk eas Hkkstu xzg.k djuk
mruk egÙoiw.kZ ugha gS ftruk fd i;kZIr ek=kk esa iks"kd rRokas
dk ysukA larqfyr vkSj fofo/k vkgkj dk ekufld LokLF; ij
izHkko iM+rk gSA
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