
विटाविन P: साव, सुखऔर सेहत का संगि

काआपका पसंवीवा खाना है? ज़र होगा— कोवंक इंसान स्ाि से ही खाने िे

आनंव ढंूढते हैं

खाना सिर् भूख सिटाने का जरिया नही,ं बल् जीवन का िुखद सहसा है। जब हि भोजन

का साद लेते है औि उिका आनंद उठाते है, तो न सिर् पाचन बेहति होता है, बल् खाने

के िाथ हिािा रिशा भी िजबूत होता है। यह िानसिक रप िे िंतुसलत खाने की सदशा िे भी

एक कदि हो िकता है।

कई बाि, “सवटासिन P” — यानी भोजन िे सिलने वाला Pleasure (आनंव)— उतना ही

जरिी होता है सजतना आपकी थाली िे िौजूद पोषण।

आइए जाने, कोंखाने का आनंव लेना ्ी एक ज़री पोषण तत हैं

खाने से विलने िाला आनंव: एक िैजावनक दवषकोण

खाने का आनंद सिर् जायके तक िीसित नही,ं यह एक िनोिैजावनक और शारीररक

पवरका भी है।

शोध बताते है सक जब हि सकिी चीज का साद लेते है औि उिे िच िे एंजॉय किते है, तो

हिािे िल्त िे डोपाविन नािक "रील गुड" हाि्न रिलीज होता है। यह हाि्न हिे

खुश, शांत और पेररत िहिूि किाता है।



सवशेषजों के अनुिाि, भोजन का आनंद लेने िे हिािा शिीि बेहतर तरीके से पाचन और

पोषक ततों का अिशोषण किता है। जब हि खाने के दौिान रिलैक िहते है, तो शिीि की

नव्ि सिसि "िेस एंड डाइजेस" िोड िे आ जाती है, सजििे पोषण गहण किने की किता

बढ जाती है।

2011 के एक पुिाने शोध के अनुिाि, िोटापे िे ग् लोगों िे डोपासिन की िंवेदनशीलता िे

गडबडी हो िकती है, सजिके कािण वे भोजन िे आनंद पाने के सलए असधक खाते है।

िंकेप िे, आनंवपूि्क खाना वसर् साव नही ं बढाता— कहआपके सावको ्ी

संिारता हैं

आनंव से ्रपूर ्ोजन = बेहतर पोषणऔर सेहत

एक बडी ििीका (2020) िे पाया गया सक भोजन िे आनंद लेने का िीधा िंबंध बेहतर डाइट

और पोषण िे है।

कई शोध बताते है सक जो लोग खाने का सचा साव और सुख उठाते है, उनकी पोषण

ल्थसत औि खाने की गुणवता बेहति होती है।

इंटूसटव ईसटंग सवशेषज िािा गोल अंजलोवाि कहती है,

“स्व खाना सावहीन होना ज़री नही ंं जब हि साव लेकर खाते है, तो संतुवष

बढती है और ओिरईवटंग की सं्ािना घटती हैं”

िंकेप िे, अगि आप सेहतिंव खाने से ्ी आनंव लेना िीख जाएँ— तो वो आपकी िेहत

के सलए दवा िे कि नही।ं



्ोजन से ्ािनातक जुडाि और पोषण

भोजन केवल शिीि का ईंधन नही,ं बल् ्ािनाओ,ं ररशो ंऔर संस्वत का जरिया भी

है। यह हिािे िन औि आता को भी पोषण देता है। आइए जाने कैिे:

सािावजक जुडाि का िाधि

खाने के सबना कोई भी पाट् अधूिी लगती है। िाथ सिलकि भोजन किना खुशी और संबंधो ं

को िजबूत किता है।

सुकून और आराि वेने िाला

बीिािी िे गि् िूप या दादी की याद सदलाने वाला खाना हिे ्ािनातक राहत देता है।

जब हि भोजन िे िच िे जुडते है, तो यह सिर् पेट नही,ं िन ्ी ्रता है।

डाइट कलचर की बंववशो ं से आजावी

जब हि सबना अपिाधबोध के िभी तिह के भोजन को सीकािते है, तो शिीि औि िन को

्ोजन के पवत विशास औरआजावी का अनुभव होता है।

संस्वत से जुडाि

हि पिंपिागत वंजन हिािी पहचान और विरासत िे जुडा होता है। ऐिे भोजन को अपनाना

िानवसक सेहत औरआत-समान के सलए जरिी है।

आनंव से खाना बनाि ्ािनातक खाना: का रक् है?



अकि कहा जाता है सक ्ािनातकखाना नुकसानवाकक हो िकता है— कोसंक यह

सबना भूख के खाने की आदत डालता है। लेसकन इिे ििझने की जरित है।

्ािनातक खाना

जब हि तनाि, अकेलापन का boredom जैिे भावों िे सनपटने के सलए खाना खाते है—

तब यह एक ्ािनातक पवतवरका बन जाती है, न सक साद लेने की पसरया।

आनंव से खाना

जब आप िच िे खाने कासाव, बनािट और अनु्ि िहिूि किते है— जैिे ठंडी

आइिरीि का लुत् या ताजे रलों का आनंद— तो यह सजगऔर संतोषजनक अनु्ि

होता है।

सवशेषज कहती है,

"्ािनातक खाने िे अकर खाना वसर् ्ािो ं को वबाने का जररका बन जाता है,

जबवकआनंव से खाना एक संतुवलत और जुडा हआ अनु्ि होता हैं"

संकेत का है?

अगि खाने के बाद संतोष और खुशी सिली— वबना अपराधबोध के — तो आप िही

सदशा िे है।

आनंव + पोषण = सेहत का पररेक िेल

खाने का आनंद सिर् साद नही,ं बल् शारीररक पोषणऔर िानवसक संतुवष भी देता

है।



जब हि खाना िजग होकि औि थोडे िे पाि िे तैयाि किते है, तो अनुभव कही ंजादा

बेहति हो िकता है।

कैसे जोडे खाने िे वोडा और आनंव?

डायसटसशयन अलीटा सोच् कहती है:

"हर बार खाने को 10% और बेहतर बनाने की कोवशश करे— जैसे ववलका िे वोडा

जावा वूध, सलाव िे पनीर का बारनी को हला गि् कर लेनां इससे ‘ठीक-ठाक’

खाना ‘िाह!’ बन जाता हैं”

खाने के बाव खुव से पूछे:

 का यह भोजन िंतोषजनक था?

 का इिने िुझे अचा िहिूि किाया?

इन िवालों िे आप धीिे-धीिे अपने साव और पोषण वोनो ं िे संतुलन बना पाएंगे— औि

हि थाली एक खुशहाल अनुभव बन जाएगी।
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