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प्ाककथन

यह पसु्तक आपको कुछ ब्ताना चाह्ती ह,ै बेचना नहीं। यहाँ ्तक कक इस पसु्तक 
को बेचना भी मलू उद्शेय नहीं ह|ै पयायावरण संरक्षण की दृकटि से, इसे पढ़ने के बाद 
आप सपे्म अपने ककसी कप्यजन को भेंट कर सक्ेत हैं। पसु्तक में दी गई जानकारी 
www.3Sandourhealth.org पर संदभया के कलए हमशेा उपलब्ध रहगेी।
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प्सता्ना

मैं चाह्ता हू ंकक यह कक्ताब छोटी और सपष्ट हो। यह कक्ताब एक संकक्षप््त ्तरीके 
से पाठक को यह ब्ताने में सक्षम होनी चाकहए कक कया करने की सलाह दी जा रही 
ह।ै अक्धक उतसकु पाठक के कलए, पसु्तक यह सपटि करने में सक्षम होनी चाकहए कक, 
मखुपषृ्ठ पर ककये ्तीन वादों- वजन प्बं्धन, अचछी नींद और बेह्तर ऊजाया स्तर- के 
पीछे ्तकया  और संदभया कया ह ै!

मैं कवशषेज्ञ्ता का दावा नहीं कर्ता हू।ं मैं केवल अनभुव का दावा कर्ता हू।ं मैं 
कोई डॉकटर, आहार कवशषेज्ञ या पेशवेर किटनेस कवशषेज्ञ नहीं हू।ं यह अयोगय्ता, 
एक ्तरह से, मरेी योगय्ता भी ह,ै कयोंकक मैं इस पसु्तक के माधयम से आपको कुछ 
बेचना नहीं चाह्ता बक्क आपकी जीवनशलैी में सकारातमक बदलाव चाह्ता हू।ँ 
यह मरेा सौभागय ह ैकक इस पसु्तक से प्ाप्त राकश से मैं Social Health our Health 
Movement को कुछ रकम द ेपाउंगा। मैं अनगु्रकह्त हू ँ कक Social Health our 
Health Movement ने मरेे इस प्स्ताव को सवीकार ककया। इससे मझु ेइस पसु्तक 
को प्काकश्त और प्चारर्त करने के कलए एक नया उतसाह कमला ह।ै मझु ेलग्ता ह ैकक 
मैं भी उसी उद्शेय के कलए कायया कर रहा हू ँकजसके कलए यह संस्ा प्क्तबद्ध ह-ै समदुाय 
की सेह्त । 

यह कक्ताब एक बेह्तर जीवन की ्तलाश में मरेी यात्ा को भी बयां कर्ती ह।ै इस 
यात्ा के पड़ावों का प्ारंकभक वणयान िेसबकु और ट्कवटर पर हुआ ्ा। इसके बाद ‘द 
वीक’, पायकनयर और आउटलकु जैसी प्मखु पकत्काओ ंमें लेख प्काकश्त हुए। वे 
लेख इस पसु्तक के अ्ंत में कदए गए हैं। यकद आप अव्धारणा के कवषय में और अक्धक 
कवस्तार से अभी पढना चाह्ेत हैं, ्तो मरेा सझुाव ह ैकक आप इन लेखों से शरुुआ्त करें। 
वे अधयाय 10, 11 और 12 में हैं।

इस पसु्तक के माधयम से इन सभी अनभुवों और लेखों को समकेक्त करने का 
प्यास ककया गया ह ै्ताकक पाठक को एक सा् ये उपलब्ध हों । इस संबं्ध में जानकारी 
के कलए एक पोटयाल - www.3SandOurHealth.org भी शरुू ककया गया ह।ै यह 
पोटयाल जीवनशलैी पर मागयादशयान भी प्दान करेगा, कजससे सकुनयोकज्त और सवुयवकस््त 
्तरीके से योजना का पालन करने में लोगों को मदद कमलेगी।
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पसु्तक की कवषय-सचूी पर नज़र डालें ्तो आप दखेेंगे कक यह पसु्तक दकैनक जीवन 
के कलए कुछ कनयम कन्धायारर्त कर्ती प््ती्त हो्ती ह।ै यहाँ एक बा्त कहनी आवशयक 
ह।ै कनयमों को बेशक नजरअदंाज कर दें। प्तयेक मानव शरीर अपने आप में अलग ह ै
और सभी के अनसुरण के कलए एक जैसे कनयम कन्धायारर्त करना बकुद्धमानी नहीं होगी। 
कनयम के मलू में जो कसद्धां्त ह ैउसको समझना अक्धक महतवपणूया ह ै। किर, यकद कोई 
कसद्धां्त से सहम्त ह,ै ्तो वो अपेकक्ष्त पररणामों की प्ाकप्त के कलए अपने सवयं के कनयम 
को बनाने और परखने के कलए एक परुजोर कोकशश करने में सक्षम होना चाकहए।

मैं उन सभी का आभारी हू ँ कजनहोंने इस पसु्तक के सजृन में योगदान कदया ह ै । 
यद्यकप नाम इस पर मरेा ह,ै लेककन इसे आपके हा्ों में व्तयामान रूप में लाने के कलए 
बहु्त से लोगों का प्यास शाकमल ह।ै उनहें सचूीबद्ध करना ककठन ह ै।

लाल बहादरु शास्ती राष्ट्ीय प्शासकनक अकादमी में मरेे छोटे काययाकाल में, प्कशक्ष ु
अक्धकारी अकसर अकादमी के ककसी न ककसी कनयम के बारे में परामशया के कलए मरेे 
पास आ्ेत ्े। वहां भी, मैं उनहें मलू कसद्धां्तों को समझने और यह प्ता लगाने के कलए 
कह्ता कक कनयम कयों लगाया गया ्ा। बहु्त बार हम कनयमों और मलू कसद्धां्तों के 
बीच संबं्ध को सपटि ककए कबना कनयमों को लाग ूकरने की गल्ती कर्ेत हैं। जागरूक 
वयकतियों को इस बारे में स्तकया  रहना चाकहए। इस पसु्तक में भी, कनयमों को बेशक 
नजरअदंाज कर दें ; लेककन कनयमों के पीछे के ्तकया  की ्तलाश करें। ्तब – “आतम 
दीपो भव: !”
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आभार

इस पसु्तक पर नाम ्तो लेखक का अकंक्त ह।ै लेककन लेखक सवयं ऋणी ह ैउन 
सभी का कजनहोंने इस पसु्तक के सजृन में प्तयक्ष या परोक्ष रूप से अपना योगदान कदया 
ह।ै मैं प्ारंभ में ही यह कहना चाहूगँा कक ना चाह्ेत हुए भी, यह संभाकव्त ह ैकक आभार 
अकभवयकति में कुछ का उ्लेख न हो पाए। इसके कलए मैं क्षमाप्ा्थी हू।ँ 

मैं डॉ. जगनना् दीकक्ष्त के स्त्त ्मागयादशयान का हृदय से आभारी हू।ँ उनका शो्ध 
कायया, इस पसु्तक में उक्ल कख्त ्तथ्यों के संदभया में, अतयं्त महतवपणूया ह।ै डॉ. रॉबटया 
लकसटग और डॉ. सहुास क्षीरसागर, कजनसे मरेी वयकतिग्त मलुाका्त नहीं हुई ह,ै उनहोंने 
मझुपर अपना अकमट प्भाव छोड़ा ह ैऔर यह इस पसु्तक में सपष्ट्तया पररलकक्ष्त 
होगा। 

मैं श्ी ्धममेनद्र प््धान के प्क्त कृ्तज्ञ हू ँ कजनहोंने मरेे इस प्यास के कलए प्ोतसाहन 
और पे्रणा दी। मरेा सौभागय ह ै कक मझु े कनदशेक, एलबीएसएनएए (LBSNAA) 
डॉ. संजीव चोपड़ा, के रूप में एक गरुु एवं प्-प्दशयाक कमले। मैं इस अवसर पर 
उनका ्त्ा अपने अनय वररष्ठ सहककमयायों का ्धनयवाद करना चाहूगँा कजनहोंने सदवै 
मझु ेप्ोतसाकह्त ककया ह।ै श्ी एन बैजेनद्र कुमार (अधयक्ष-सह-प्बं्ध कनदशेक, एन.एम.
डी.सी), श्ी मनोज झालानी (सवासथ्य मतं्ालय), श्ी मनोज आहूजा (कवशषे कनदशेक, 
एल.बी.एस.एन.ए.ए [LBSNAA]) का नाम ऐसे लोगों में अग्रगण्य ह,ै परं्त ुकनकशच्त 
्तौर पर इस सचूी में अनय कई शाकमल हैं। 

मैं डॉ. पी. के. शकश्धरन का आभारी हू ँ कजनहोंने पसु्तक के प्काशन से पहले 
इसको पढ़ा और अपने बहुम्ूय सझुाव कदए |

मैं अपने सहककमयायों- जक्तन, अकुंर, प्तयषू, दीपक, योगेनद्र, गोरा जी एवं परूी टीम 
के प्क्त भी आभार वयति कर्ता हू ँकजनहोंने मरेे इस कायया में भरपरू सहयोग ककया ह।ै 

मैं नोशन पे्स का भी ्धनयवाद कर्ता हू।ँ नोशन पे्स ने एक ऐसा मचं प्दान ककया 
ह ैकजससे अ्ंतरातमा पर ककसी बोझ के कबना अपनी पसु्तकों को प्काकश्त ककया जा 
सक्ता ह।ै 

मैं अपने कप्ताजी का अनगु्रकह्त हू ँकजनहोंने न केवल मरेी सझुायी जीवन शलैी को 
अपनाया और सा्-सा् मरेा मागयादशयान भी ककया । वह मरेे जीवन के श्षे्ठ पलों में से 
एक ् ा, जब उनहोंने मझु ेिोन करके यह ब्ताया कक आहार-कनयम के अनसुरण के बाद 
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उनहोंने अपना वजन 8 ककलो कम कर कलया ह ैऔर सवयं को कािी ऊजायावान महससू 
कर रह ेहैं । मैं अपनी मा्ताजी के प्यार और उस कवशवास के कलए उनका आभारी हू ँ
जो उनहोंने ्तब भी ज्ताया जब वो मरेी बा्तों से आश्वस्त नहीं ्ीं । मरेे भाई, ्तमुहारे 
आकलंगन में मरेा सवयासव ह ै|

यकद मैं गौरी की चचाया न करँू ्तो वह मझुसे कशकाय्त करेगी। यही बा्त अ्ली 
और अप्प ूके सा् भी ह।ै कयों नहीं, वास्तकवक्ता भी यही ह ैकक उनके प्क्त मरेा प्यार 
अक्षणु्ण ह।ै वे मरेी शकति हैं, मरेा गवया ह।ै उनके कबना मरेा कोई अकस्ततव ही नहीं हैं, 
पसु्तक की ्तो बा्त ही कया ! 
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पररच्य

मरेा सझुाव केवल इ्तना ह ै: 
3S से बचें: चीनी (Sugar), सनैकस (Snacks), रा्त का खाना (Supper)
3S को अपनाए:ं खले (Sports), संगी्त (Sangeet), नींद (Sleep)

मैं कवस्तार से ब्ता्ता हू ं-
यह पसु्तक आपको दीरायाय ुबनाने से अक्धक, आपको जीवं्त बनाने के बारे मैं 

ह ैयकद आप अपने समय का सववोत्तम उपयोग करना चाह्ेत हैं, ्तो उसके कलए यह 
एक प्भावशाली दृकटिकोण हो सक्ता ह ै| अगले बीस कमनट आपके जीवन को बदल 
सक्ेत हैं!

हम में से कई लोग अपने वजन को कनयंत्ण में रखने के कलए संरषया कर्ेत हैं। हम 
में से कई डायकबकटक (Diabetic) हैं या होने की कगार पर हैं । कुछ लोग कदन गजुरने 
के सा् सा् खदु को कम ऊजायावान महससू करने लग्ेत हैं । कुछ लोगों को नींद 
बहु्त कम आ्ती ह ैया टूट-टूट कर आ्ती ह ैऔर उनहें उनींदी छाई रह्ती ह।ै यकद आप 
इस संबं्ध में कुछ सझुावों की ्तलाश कर रह ेहैं, ्तो यह पसु्तक आपके कलए ह।ै और 
सझुाव हैं : 

1.  चीनी (Refined Sugar) और कमठाई से बचें।
2.  अ्ंधरेा होने से पहले कदन का अकं्तम भोजन करें (18:00 बजे से पहले)।
3.  वयायाम से पहले सबुह चाय न लें।
4.  सनैकस से बचें: पहले-पहले, कदन में ्तीन बार भोजन करें- 09:00, 13:00, 

18:00 बजे ।
5.  कम गलाइसेकमक इडेंकस िूड (सप्ाउट्स, फू्ट्स, नट्स आकद) खाए ं - एक 

नेचरटेररयन1 (Natureatarian) बनें।
6.  कदन में 3 की बजाय 2 बार भोजन करें।
7.  रोजाना सबुह वयायाम करें।
इनमें से प्तयेक सझुाव के पीछे एक कनकचि्त ्तकया  ह।ै यह कहना आसान होगा कक 

आपको इन सझुावों का पालन करना चाकहए कयोंकक कुछ ्धमया या कुछ सं्त ऐसा ब्ता्ेत 
1. इस भारी-भरकम शबद को यह दशायाने के कलए बनाया गया ह ैहमें ऐसे खाद्य पदा य्ा खाने चाकहए कजनहें मानव द्ारा कम से कम संसाक्ध्त 
ककया गया हो
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हैं। आप धयान से पढे़ ्तो आपको सव्तः लगेगा कक इनम ेसे कुछ यकुतियां मानय्ता प्ाप्त 
्धाकमयाक कसद्धां्त हैं। इस संबं्ध में पारंपररक ज्ञान, पीकढ़यों से कदया जा रहा ह।ै लेककन 
यकुतियों के पीछे का ्तकया  समय-अ्ंतराल में खो जा्ता ह।ै आ्धकुनक यगु में, सही हो या 
गल्त जानकारी हर ककसी की उंगकलयों पर ह।ै ऐसे में, कसद्धां्त ्तब ्तक कटकाऊ और 
सवीकायया नहीं बन पा्ेत जब ्तक उनहें कारण सकह्त पखु्ता न बनाया जाए । इस पसु्तक 
में, ‘कया करें’ के सा्-सा् ‘कयों करें’ भी कवस्तार से ब्ताने की कोकशश की गई ह ै|
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अध्याय 1

चीनी और मिठयाई से बचचए!!

अगर इस मिताब से ग्रहण िरने योग्य सार मनिाला जाए तो वह यही होगा, मि 
चीनी से बचें! इस मवष से छुटिारा पायें, तब आप शायद स्वयं से ही अपेमषित उत्ति 
अवस््ा िो प्ाप्त िर लेंगे। 

पर चीनी पर पणू्ण प्मतबंध क्यों? यहां, िैं आपिो िुछ सझुाव दूगँा। आप इस 
मिताब िो पढ़ना रोि िर गगूल पर या य-ूट्यबू पर ‘दटै शगुर मिल्ि’ (That Sugar 
Film) टाइप िीमजये। आपिो वीमियो सेक्शन िें िुछ टे्लर मिलेंगे और संभावना ह ै
मि आपिो परूी िी परूी मिल्ि मिल जाए जो लगभग िेढ़ घटें िी ह।ै इसे दमेिये!  िैंने 
इसे दिेा और इसने िरेा जीवन और जीवन िे प्मत नजररया बदल मदया।

जब िैंने यह मिल्ि पहली बार दिेी ्ी तब िैं मदन िें िेवल दो बार भोजन िरने 
िी पद्धमत पर भरोसा िरने िे मलए संघष्णरत ्ा, जो िॉक्टर जगनना् दीमषित1 द्ारा 
सझुाया गया ह।ै िॉ. जगनना् दीमषित िा सझुाव बहुत सरल ह।ै आप मदन िें दो बार ही 
िाना िाईये। अमधि बार मदन िें िाना िाने से शरीर िें इसंमुलन िा श्ाव बढ़ जाता ह ै
और धीरे-धीरे शरीर िें उपलब्ध इसंमुलन िी िात्ा भोजन से प्ाप्त ग्लिूोज िो प्ोसेस 
िरने िे मलए पया्णप्त नहीं होती ह।ै इसी िारण से िायमबमटश िा रोग उत्पनन होता 
ह।ै िॉ. दीमषित िधिुहे रोमगयों िो परूी तरीिे से चीनी एवं िीठा छोड़ने िी सलाह दतेे 
हैं। िैं िधिुहे िा रोगी नहीं ्ा। इसमलए िैं अपना भोजन अचछी िासी मिठाइयों िे 
सा् िजे से लेता ्ा। 

रात ति, जोरदार भिू सताने लगती ्ी। यूं तो बात ठीि ्ी। लेमिन, िभी-िभी 
तो िैं अपनी भिू िो दबा िर सोने िें सिल हो जाता ्ा। बािी मदनों िें, िैं नहीं रह 
पाता ्ा। इस वक्त िुछ मदलचस्प घट रहा ्ा। रात िो िझु ेभयानि भिू लगती। 
लेमिन यमद िैं भिूा सो पाने िें सिल हो गया, तो सबुह ति सारी भिू गायब हो 
जाती ्ी!  सबुह भरपरू शारीररि वयायाि िरिे भी िझु े्िान नहीं हो रही ्ी। न ही 

1. िॉ. जगनना् दीमषित मदन िें दो बार भोजन िरने िी सलाह दतेे हैं। इसिा मववरण www.adoretrust.org पर दिेा जा सिता है
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िाने िी इचछा होती।
ये मवमचत् ्ा क्योंमि इस सिय ति िझु ेअपना मपछला भोजन मलए िािी अमधि 

सिय हो चिुा ्ा। “That Sugar Film” दिेिर िैंने चीनी और िीठा छोड़ने िा 
मनण्णय मलया। जब िैंने मदन िें चीनी और िीठा छोड़ा, तब अचानि रात िी िरेी भिू 
िी तड़प गायब होने लगी। िरेे मलए यह एि पहलेी-सी ्ी।

चीनी से आपको भूख का एहसास क्यों होता है?
चीनी, चाह ेमिसी भी रूप िें ली जाए, वह तत्िाल हिारे िनू िें ग्लिूोज िे स्तर 

िो बढ़ाती ह।ै जब आप चीनी, मिठाई या िोई भी अमधि मिठास वाला भोजन लेते 
हैं, तो शरीर िें ग्लिूोज िी लहर उठती ह।ै शायद, इसी वजह से जब हि चीनी लेते हैं 
तो हिें जोश िहससू होता ह।ै हिारा ििू उत्सामहत हो जाता ह।ै 

लेमिन िोई भी चीज जो तेजी से ऊपर उठेगी वह उतनी ही तेजी से नीच ेभी मगरेगी। 
उतनी ही तेजी से हिें िीठे िी एि और िरुाि िे मलए तड़प िहससू होगी। अगले 
िीठे/ अमधि मिठास वाले िाद्य िा यह चक्र सारे मदन चलता रहता ह।ै मदन िें मजतनी 
बार हि िुछ भी िाते ह,ै उतनी बार ये बढ़ता ह।ै िैंने एि बार अपना मगना ्ा- िैं आठ 
बार ति नाशता-भोजन िर रहा ्ा।

यह उिान और उतार मिसी अनय नशीले पदा््ण से मभनन नहीं। पर चीनी नशीले 
पदा््ण िें नहीं िानी जाती (िैं इस बात से िशु नहीं हू)ँ। हि यह सझुाव तो बड़ी जल्दी 
दतेे हैं मि मसगरेट और शराब िो बढ़ावा दनेे वाले मवज्ापन नहीं होने चामहए। लेमिन 
जैसे ही िीठे पेय पदा्थों िी बात आती ह,ै तो हिारी जागरूिता उस स्तर िी नहीं 
रहती। पररणािस्वरूप इस ग्रह पर 40 िरोड़ लोग िधिुहे से पीमड़त हैं। इनिो िोई न 
िोई उलझन मनमशचत तौर पर आती रहती ह-ै मििनी िराब हो सिती ह ैया आिंों 
िी दृम्ट िा िोना या मिपे्शन। िधिुहे अपनी वसलूी िरता ह।ै और चीनी मवजयप् 
पर बढ़ती जाती ह।ै 

इस उिान और उतार, मदन प्मतमदन आपिो िदंी िा एहसास िराता ह ैऔर 
चाय िॅािी जैसी चीजों पर आमश्त िरिे आपिे जीवन िा नाश िरता ह।ै इसिे 
अमतररक्त चीनी िा एि और निुसान ह।ै वह ह,ै चीनी िें बहुत अमधि फु्क्टोज 
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(Fructose) िी सघन िात्ा। फु्क्टोज िलों िें सािानय रूप से पाया जाता ह।ै लेमिन, 
िलों िें यह सीमित िात्ा िें होता ह ैऔर िल बहुत सारे रेशों (Fiber) और मवटामिन 
(Vitamin) से लबरेज होता ह।ै एि चम्िच चीनी िें फु्क्टोज बहुत अमधि िात्ा िें 
पाया जाता ह।ै यह िात्ा िई सारे िलों िें जो फु्क्टोज पाया जाता ह ैउसिे सिान ह।ै 
इतनी िात्ा िें फु्क्टोज संिें मरित िाने से िानव शरीर िो निुसान होता ह।ै लीवर िें 
फु्क्टोज िा िटेाबॅामलज्ि (Metabolism) मभनन प्िार से होता ह।ै

इस िटेाबॅामलज्ि िा तिनीिी ब्योरा िॅा. रॉबट्ण लमस्टंग िे ‘द मबटर ट्रु ्’ (The 
Bitter Truth) िें मिलता ह।ै यह वीमियो भी यट्ूयबू पर उपलब्ध ह।ै बात िा सार यह 
मि फु्क्टोज िैट (Fat) िें पररवमत्णत हो जाता ह ैओर हिारी धिमनयों और नसों िो 
ब्लॉि िरता ह ैऔर हिें मदल िा दौरा या स्ट्ोि िी तरि धिेल दतेा ह।ै

‘’चीनी ितरनाि ह’ै’, यह सिझाना आसान नहीं ह।ै हि ऐसे िाहौल िें रहते 
हैं जहां एि िे बाद एि उत्पाद हिारी अज्ानता िो भनुाने िे मलए मवज्ापनों द्ारा 
लगातार प्मतस्पद्धा्ण िें लगा हुआ ह।ै सपुर िािके ट िे बहुत सारे िाद्य पदा््ण चीनी से 
ही बने होते हैं या उनिें अमधि िात्ा िें चीनी िा प्योग मिया जाता ह।ै ‘ दटै शगुर 
मिल्ि’ नािि िवूी उस मबल्िुल नए जंगल िो स्प्ट िर दतेी ह ैमजसिें हि आज जी 
रह ेहैं। चीनी मिसी लटेुरे िी तरह हि पर चारों मदशाओ ंसे झपट रही ह।ै

हर मदन हिारा सािना मितनी चीनी से होता ह,ै यह अचछी िासी िानमसि 
िसरत ह।ै हि एि चीनी िे आदी सिाज हैं। हिारी िमुशयां और त्यौहार चीनी से 
इतने रंमजत ह ैमि सही क्या ह,ै हि दिे ही नहीं पा रह।े

जब िैं चीनी और चीनी उत्पाद छोड़ने िा मवमचत् सा सझुाव दतेा हू ं तो 
बमुद्धित्तापवू्णि सराहना तो लगभग तरंुत ही मिल जाती ह।ै पर जब चीनी छोड़ने िी 
बारी आती ह ैतो िैंने दिेा ह ैमि बमुद्धजीवी एि सतही बात पर अटि जाते हैं। वे चीनी 
िो परूी तरह छोड़ने िे बजाय उसिी िात्ा िो मनयंमत्त िरने िी िोमशश िरते हैं। 
मदन िें एि बार चीनी या िीठा लेना ही आपिो ग्लिूोज िे उिान-उतार िे चक्िर 
िें बांधने िे मलये पया्णप्त ह ैजो आमिर िें आपिो िराब पररणाि पर ही पहुचंाएगी। 
यही वह िारण ह ैमजसिे मलये िैं आपिो भी वही सझुाव दतेा हू ंजो िरेी िां ने िॉलेज 
जाते वक्त नशा िे िािले िें िझु ेमदया ्ा। पहली बार िें ही ‘ना’ िहो। जब एि बार 
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हार जाओगे तो मिर जीतना िमठन ह।ै
चीनी व िाद्य पदा्थों िो लेिर सािानय सािामजि लत, एि और सिस्या ह।ै 

हिारी िलुािातें और चचा्णए ंचीनी िी मिठास िे मबना अधरूी लगती हैं। जब धयान 
दोगे, तब एहसास होगा मि इस धारणा िो मविमसत और प्चाररत िरने िे पीछे 
सावधानीपवू्णि गढ़ा हुआ वामणज्य ह।ै #3Sandourhealth इस िािले िें एि ऐसा 
िचं प्दान िरिे सहयोग िा आिांषिी ह ैजहां हि उन मवचारों पर चचा्ण िर सिते हैं 
मि िुछ लोगों िे वामणमज्यि लाभों से अपने ररशतों िो और जीवन िो िैसे बचाया 
जाए। 

एि तरह से, चीनी िी सबसे बरुी बात यह ह ैमि यह अब इतनी सस्ती हो चिुी ह ै
मि गरीब वग्ण भी आसानी से इसे िरीद लेता ह ैजो उसिे निारात्िि प्भावों से नहीं 
बच सिते। अपने चारों तरि दिेें, और आप पाएगंे मि िि िचके िें, िाना अमधि 
मिठास भरा हो जा रहा ह।ै और भी िराब बात ये ह ै मि चीनी लेने िा सिय भी 
बेतरतीब ह।ै चीनी िा सेवन हिारी सािामजि लत िी वजह से और बढ़ जाता ह ैजो 
धामि्णि प्साद और ररवाजों िी आत्िीयता िे पीछे मचपिी रहती ह।ै
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अध्याय 2 

रयात कया भोजन छोड़ें 

अपना आखिरी भोजन 18:00 बजे तक कर लें।
हमारे समाज में रात को खाना बहुत ज्ादा प्रचलित ह।ै इतना ज्ादा लक िगता 

नहीं लक जैन धम्म को छोड़कर, कोई भी अन्् धम्म लदन का आलखरी भोजन अधंरेा होने 
से पहिे करने का सझुाव दतेा हो1 । हािांलक, ्लद आप गांव के बजुगु्म िोगों से बात 
करो, तो वो बताएगंे लक अधंरेा होने के बाद भोजन करने का चिन हमारे समाज में 
न्ा आ्ा ह।ै 

धम्म के आधार पर इस तरह की सिाह को मनवाना आसान होता ह।ै पर मझु े
िगता ह,ै आजकि की पीढी को, अगर कोई भी बात केवि धम्म के सहारे समझाईृ 
जाए तो वो प्ा्मप्त नहीं ह।ै तो हम, ्े समझने का प्र्ास करते हैं लक लदन का आलखरी 
भोजन जलदी िेने के लिए क््ों कहा जाता ह।ै 

रात में पाचन धीमा हो जाता ह ै – ऐसी डॅा. सहुास क्ीरसागर अपनी पसु्तक 
‘चेंज ्अुर लिड््िू, ‘चेंज ्अुर िाइफ’ (Change your schedule, Change 
your life) में कहते हैं। अधंरेा होने के बाद कुछ भी खा्ा जाए, उसे पचाना अलधक 
श्रमसाध्् होता ह।ै ्े सहज ही समझ में आता ह ैऔर मझु े्कीन ह ैहम सभी ने ्ह 
अनभुव लक्ा ह ैलक जब भी हमने रात को अलधक खा्ा होगा तब रात को नींद ठीक 
से नहीं आई होगी। रात को भखूा होने से भीं नींद आती ह।ै िेलकन जैसे लक पवू्म चपै्टर 
में लिखा ह,ै ्ह भखू अलधक गिाइसेलमक इडेंक्स वािे खाने के कारण से ही होती ह।ै 

जब हम अपना रात का भोजन दरे से करते हैं, चाह ेउसके बाद हम तरंुत सोने वािे 
हों, हम केवि आखंें बंद कर पाते हैं, मगर “नींद” नहीं आती। आखं बंद करना और 
सोने में अतंर ह।ै जब तक पाचन लरि्ा परूी नहीं होती, िरीर आराम नहीं कर सकता। 
इसलि्े सिाह दी जाती ह ैलक जब तक जागे हो, तब तक पाचन लरि्ा परूी कर िी 

1. ्ह सही नहीं ह।ै हाि ही में मैं टोक््ो ग्ा था और मझु े्ह जानकर सखुद आश्च््म हुआ लक वहां भोजन को बहुत अधंरेा होने से पहिे 
परूा करने की परंपरा ह।ै कई दोस्तों ने मझु ेबता्ा लक वास्तव में ग्ामीण भारत में भी ऐसा ही था इससे पहिे लक जब लदन में तीन बार के 
खाने की आदत उन पर थोपी गई। अब भी, मध्् प्रदिे राज् सरकार के का्ा्मि् 1030 बजे से काम करना िरुू करते हैं और 1730 बजे 
तक परूा हो जाता ह ै– जो संभवत इस क्ेत्र में पहिे के भोजन की आदतों का एक अविषे स्वरुप ह ै|
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जाए, बजा् लक सोने के दौरान िरीर से पाचन की अपेक्ा रखी जाए।
इसी पसु्तक में, मिैेटोलनन (Melatonin) का एक रोचक पक् भी बता्ा ग्ा ह।ै 

मिैेटोलनन ब्िड स्टीम में जाकर अगिे लदन के लिए िरीर की आवश््क मरम्मत और 
सफाई में मदद करता ह।ै िेलकन जब िरीर को भरोसा हो जाता ह ैलक अधंरेा ह ैतब ही 
मिैेटोलनन का श्राव होता ह।ै अथा्मत,् िाम 6 बजे को स्ूा्मस्त होने के बाद करीब 3-4 
घेंट के बाद ही मिेेटोलनन का श्राव होता ह।ै

डॉ. क्ीरसागर लबलकुि स्पष्टता से बताते हैं लक प्राइम टाइम पर (िाम 6 बजे के 
बाद) मोबाइि ्ा ेटिीलवजन की स्रिीन दखेते रहने से कैसे आपकी प्राइम नींद से 
आप वंलचत होते हैं। स्रिीन का पणू्म स्पेक्टम िाइट आपके िरीर को ्ह लवश्वास लदिा 
देंगी लक अभी भी लदन ह ैऔर इसलि्े अपेलक्त मिैेटोलनन ररिीज नहीं होगा। 

मिैेटोलनन दरे से ररिीज होने से आप जब सबुह उठेंगे तो अलधक बहका-बहका 
सा महससू करेंगे क््ोंलक िरीर की मरम्मत का का््म अभी भी जारी ह!ै  हम अक्सर 
अपने बच्चों पर “सबुह जलदी उठने के लि्े’’ दबाव बनाते हैं। डॅा. क्ीरसागर को 
पढने के बाद, मझु ेिगता ह ै लक सबुह 4 ्ा 5 बजे उठने को जलदी उठना कहना एक 
लम्थ्ा ह।ै उठने का सही सम् ्ही ह ैऔर लबना अिाम्म के इस सम् उठ ही जाना 
चालहए। ्े तभी हो सकता ह ैजब सो्ा “जलदी” जाए-मरेा कहने का तात्प््म ह-ै सम् 
पर सो्ा जाए। इसका अथ्म ्ह होगा लक, िरीर को इिेक्टॉलनक्स से िाम 6.00 बजे 
मकु्त करके जलदी सोने के लि्े तै्ार लक्ा जाए। लदन का अलंतम भोजन भी िाम 
6.00 बजे से पहिे ही कर लि्ा जाए। तब ही ऐसी नींद आएगी लजससे आपका िरीर 
पणू्मत: स्वस्थ एवं ताजा रह े।  

आज के आधलुनक ्गु में सामालजकता और क्मताओ ंका नकुसान लक्े लबना ्े 
सब करने से ज्ादा कहना आसान ह।ै आज हमारा समाज इस तरह व््वलस्थत ह ैलक 
हम अलधकांि सम् इिेक्टॉलनक्स स्रिीन के सामने रहते हैं और अपना भोजन रात 7 
से 10 बजे के महत्वपणू्म सम् के बीच िेते हैं। 

िाम के 6:00 बजे के बाद इिेक्टॉलनक स्रिीन दखेने से नींद पर कैसा प्रभाव 
पड़ता ह ैइस संबंध में हम चचा्म कर चकेु हैं। मरेा सझुाव ्ह ह ै लक िाम के 6:00 
बजे के बाद Asynchronous Communication से बचें। Asynchronous 
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Communication वह होता ह ैजहां तत्काि ही जवाब दनेा जरूरी नहीं ह-ै जैसे एक 
व्हा्टसएप मसैेज। मगर आप Synchronous Communication जारी रख सकते 
हैं- जैसे लक फोन कॉि का जवाब दनेा।

इसका आि् ्ह ह ैलक िाम 6:00 बजे के बाद आप full spectrum light 
आखंों में ना डािें। इस सम् व्हा्टसएप, ल्टवटर, ््ूट्बू, फेसबकु से बचने का एक 
फा्दा ्ह भी ह ैलक आप लकताबें पढने एवं वाता्मिाप करने के लिए ज्ादा सम् 
लनकाि पाएगंे। िा्द मरेा सोिि मीलड्ा का उप्ोग लकस लवलध से बढा ही ह।ै मात्र 
इतना लक उप्ोग करने का सम् बदि कर सबुह हो ग्ा। चूलंक फोन कि िाम को 
भी उठा िेता हू,ं कोई आपातकािीन सचूना से वंलचत भी नहीं हो रहा हू।ं

िाम को 6:00 बजे तक अपना आलखरी भोजन िेने के पीछे सबसे महत्वपणू्म 
कारण इसंलुिन से संबंलधत ह।ै जब आप अपना आलखरी भोजन िाम को 6:00 बजे 
तक िे िेते हैं, तब अलतररक्त इसंलुिन को आपके िरीर से बाहर लनकिने के लिए 
और िरीर को लकटोलसस- (एक ऐसी लस्थलत लजसमें िरीर ऊजा्म के लिए फैट को 
जिाता ह)ै की लस्थलत में पहुचंने के लिए  सबुह के 6:00 बजे तक परेू 12 घेंट लमि 
जाते ह।ै इसका मतिब जब आप िाम को 6:00 बजे अपना आलखरी भोजन िेते 
हैं तब सबुह के 6:00 बजे तक, (जब आप अपना वक्म आऊट कर पाते हैं) आपका 
िरीर ‘फैट कलंटग मोड़’ में होता ह।ै ऐसी लस्थलत में वक्म आऊट करने से फैट कम करना 
अलधक प्रभावी होता ह।ै

इसंलुिन के दो मखु्् का््म हैं जो खनू में गिकूोज की मात्रा बढने पर प्रभावी होते 
हैं। पहिा, ्ह अलतररक्त गिकूोज को गिाइकोलजन में पररवलत्मत करता ह ैतालक खनू 
में गिकूोज स्तर बना रह।े दसूरा, ्ह फैट सेलस को ्ह संदिे दतेा ह ैलक वो जिे नहीं। 
चूलंक इसके पास गिकूोज के रूप में तै्ार नकद होता ह,ै ्ह लफक्स लडपोलजट को 
लिलक्वडेट नहीं होने का संदिे दतेा ह।ै 

लजतना हमारे िरीर में फैट की मात्रा होगी, उतना ही फैट को जिने से रोकने के 
का््म के लिए अपेलक्त इसंलुिन की भी आवश््कता होगी। इसका ्ह मतिब ह ैलक 
अलधक फैट के साथ आपका इसंलुिन ररिीज कम प्रभावी होगा। ्ह मधमुहे का दसूरा 
नाम ह!ै सीधा संबंध मोटापे और मधमुहे में होता ह,ै जो अलधकतर लचलकत्सकी् 
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पसु्तकों में स्पष्ट लक्ा ग्ा ह।ै 
जब आप अपना आलखरी भोजन िाम को 6:00 से पहिे िेते हैं तो सबुह के 

6:00 बजे तक आपका िरीर अलतररक्त इसंलुिन को िांलत से बाहर लनकाि दतेा ह ै
और फैट सेलस ईधंन की तरह काम करने के लिए तै्ार हो जाते हैं। भोजन को अवॉइड 
करने की लस्थलत को जारी रखना आसान हो जाता ह।ै जैसालक, अलंतम अध््ा् से 
लनष्कष्म लनकिता ह,ै ्लद कोई हॉई Glycemic index प्रकार के भोजन को छोड़कर 
गिकूोज की ििक चरि से बच पाता ह ैतो उसके लिए आलखरी गिकूोज िॉट के बाद 
लकटोलसस की लस्थलत पाना आसान होता ह।ै िरीर सहजता से गिकूोज को ईधंन के 
रूप में इस्तेमाि करने के बजा् फैट को ईधंन के रूप में इस्तेमाि करना िरुू करता ह।ै
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अध्याय 3  

वर्क आउट से पहले सुबह री चयाय से बचें

पपछले अधयाय में दी गयी परियापवपि से सपष्ट ह ैपर प्ातः वयायाम ररने से पहले 
सबुह री चाय पीना कयों ठीर नहीं ह ै। हम में से रई लोग रात रे दौरान अचछी तरह 
से नींद नहीं ले पाते और इस वजह से सबुह ससुत महससू ररते हैं ।  पिर हम “ताज़ा 
होने” रे पलए चाय पीते हैं1 । इसस ेहमारे शरीर में इसंपुलन उतपनन हो जाती ह,ै जो 
वसा रो न जलने रा संदशे दतेी ह,ै कयोंपर गलरूोज उपलबि ह।ै हालांपर गलरूोज री 
मात्ा बहुत रम होगी जो वयायाम ररने पर तेजी से खतम हो जाएगा । परनत ुइसंपुलन 
स्ाव अगले बारह घटंों तर वसा रा जलना रोर दतेा ह ै। इसरा मतलब यह ह ैपर 
वयायाम रे बाद, वयपति अपिर थरा हुआ और भखूा अनभुव ररेगा । इस पसथपत 
में, यह सवाभापवर ह ैपर  वयपति रुछ तवररत ऊजा्क वाले खाद्य पदाथ्क, जैसे चीनी, ले 
लेगा! पवडंबना यह ह ैपर जयादातर एनजजी प्ंरर इस अवसर रे पलए ही बनाये गए हैं।2

यह रई बार दखेने रो पमलता ह ैपर सबुह पसीना बहाने वाले लोगों रे शरीर पर 
भी वयायाम रा बहुत रम प्भाव हो। चाय रे बाद वयायाम खराब बताना मरेा उद्शेय 
नहीं ह।ै वयायाम रे रुछ  अनय अचछे प्भाव जरूर होते हैं जैसे आपरे रति पररसंचरण 
में सिुार और नोरएपपनेफ्ीन (Norepinephrine) या एडंोपि्क न (Endorphin) जैसे 
हाममोन रा स्ाव । मैं इस पवषय पर पवशषेज्ञ नहीं हू ंऔर इसपलए मैं यहां अपिर 
पवसतार नहीं ररंूगा। लेपरन पनपचित रूप से मरेा यह मानना ह ैपर यपद आप अपने 
शरीर से मोटापे रो घटाना चाहते हैं और जीवन शलैी से उतपनन बीमाररयों रो दरू 
रखना चाहते हैं, तो परटोपसस रे दौरान वयायाम आपरो आदश्क पसथपत में ले जाएगा।

वयायाम उद्शेय रे अनसुार वगजीरृत परया जा सरता ह ै जैसे वसा/वजन रम 
ररने, शारीररर सहनशपति में सिुार, बलवपृधि और शारीररर लचीलेपन रे पलए। 
रुछ पवशषेज्ञों रा ऐसा मानना ह ैपर ये सभी चार उद्शेय एर ही तरह रे वयायाम से 
परेू नहीं होते। उदाहरण रे पलए, अगर आपरा इरादा और जरूरत वजन रम ररने 

1. एर नए चाय बांड रे पवज्ञापन रो याद ररें । आप अपने आप रो मलेाटोपनन पे्ररत शरीर दरुसतीररण चरण से बाहर खींचते हैं, 
पशरायत ररते हैं पर आपरे शरीर में घबराहट महससू होती ह ैऔर पिर इसे ताजा महससू ररने रे पलए एर और बाहरी रृपत्म पदाथ्क 
रा उपयोग ररते हैं !!
2. अब आप रई सेपलपबटी पखलापडयों  री ऊजा्क (और बैंर बैलेंस) रे पीछे रे रहसय रो जानते हैं ।
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री ह,ै तो आप एरोपबर वयायाम रा सहारा ले सरते हैं पजसमें  लयबधि गपतपवपियां 
होती हैं। जैसे पर तेज चलना, टहलना या तैरारी । लेपरन झटरेदार गपतपवपियों वाले 
वयायाम, जैसे बैडपमटंन या टेपनस खलेना, वजन रम ररने में उतना मददगार नहीं 
होगा। हालांपर यह आपरी मांसपेपशयों रो मजबतू बनाने में सहायर होगा। योग 
जैसी सटे्पचगं एकसरसाइज से शरीर रा लचीलापन बेहतर होता ह।ै सझुाव यह ह ैपर 
शरीर री जरूरतों रा वयपतिगत मलूयांरन ररना चापहए और उद्शेय रे आिार पर 
वयायाम री पवपभनन परसमों रा एर अचछा पमश्रण अपनाना चापहए ।

फ्ें च ओपन से पे्ररत हो रर अचानर कले रोट्क पर रूदने से पहले, हमें अपने शरीर 
रो उपचत वजन पर लाने री साविानी बरतनी चापहए । आवशयरता से अपिर वजन 
होने पर, संभावना यह ह ैपर आप खले खलेने रे प्यास में खदु रो घायल रर लेंगे। 
पहला प्यास यह होना चापहए पर आपरे वजन रो उपचत सीमा में लाया जाए । यपद 
आप 50 से रम आय ुरे हैं, तो आप बल  और शारीररर सहनशपति हापसल ररने री 
जयादा रोपशश रर सरते हैं। 50 री उम्र रे बाद, योग जैसे हलरे वयायाम से शरीर रे 
लचीलेपन रो बनाए रखने पर धयान दनेा बेहतर होगा, साथ ही साथ अपने वजन रो 
भी पनयंपत्त रखना चापहए।

आपरी सबुह री एकसरसाइज से पहले सटे्पचगं रे बारे में चचा्क ररना यहां बहुत 
महतवपणू्क ह।ै यह चोटों रो रोरने में मदद ररता ह ैऔर आपरो अपिर लंबी अवपि 
तर प्यासरत रहने में मदद ररेगा, जो आपरे उद्शेयों रो प्ाप्त ररने रे पलए आवशयर 
होगा। खले पचपरतसर दौड़ से पहले अपने पपंडली री मांसपेशी री सटे्पचगं पर 
पवशषे जोर दतेे हैं। यह पांच पमनट री सटे्पचगं वयायाम पदनचया्क में सिुार लाने में 
रािी मदद ररेगी।

एर और सवाल जो अकसर पछूा जाता ह ैवह ह ैवयायाम रे समय रे बारे में-  वह 
सबुह ररना चापहए या शाम रो। रति पररसंचरण में सिुार और अनय िायदों  रे 
रारण यह माना जाता ह ैपर पनयपमत रूप से वयायाम रे अपने लाभ हैं, चाह ेवह जब 
भी परया जाए । बेहतर रति पररसंचरण हमारे शरीर से पवषाति पदाथथों रो पनरालने में 
मदद ररता है3 । हालांपर, अगर परसी रो एर समय चनुना ही ह,ै तो पनमनपलपखत 

3. संसरृत शबद वयायाम पर धयान दीपजए- वयय मतलब खच्क ररना । अमा मतलब पवष । कया हम अपने सभी पवषाति पदाथथों रो पनयपमत 
रूप से खच्क रर रह ेहैं या हम रेवल उनहें जमा रर रह ेहैं?
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रारणों से वो सबुह रा समय होना चापहए।
आमतौर पर, हम पदन में सपरिय होते हैं और वयायाम ररने से हमारा शरीर इस 

सपरिय अवसथा में आने रे पलए तैयार हो जाएगा । सबुह री रोशनी रे संपर्क  में आने 
से यह सपुनपचित होता ह ैपर हमारे शरीर में एर प्ारृपतर संदशे जाए पर अब सबुह हो 
गई ह ैऔर शरीर गपतपवपियों रे पलए तैयार हो जाए । डॉ सहुास क्ीरसागर मलेाटोपनन 
रे प्भाव रो इस पररपे्क्षय में पवशषे बल दतेे हैं। सबुह सरूज री रोशनी में जाने से 
शरीर रो यह संदशे पमलता ह ैपर अब मलेाटोपनन अपना राम रोर रर, शरीर रो 
राम ररने दनेा चापहए।

 जब आप Intermittent Fasting रे सबुह रे नाशते और  दरे दोपहर रे भोजन 
रा चरि रा पालन रर रह ेहोंगे, तो शरीर सबुह ketosis री हालत में होगा, जहां 
आप वयायाम रररे अपने लक्षयों रो एर बेहतर ढंग से प्ाप्त रर सरते हैं।

शरुू में जब मैंने Intermittent Fasting  शरुु री, तो मैं अपने दोपहर रे भोजन 
रे दौरान पमठाई रे रूप में पररषरृत चीनी रा सेवन ररता था। दोपहर रे भोजन रे 
बाद, जब तर रात रे खाने रा समय होता, तब तर मझु ेबहुत तेज़ भखू लग जाती। 
लेपरन अगर मैं इस रपठन अवपि में भखू रो सह रर  समय  से सो जाता, तो मैं 
अनभुव ररता था पर सबुह रे समय मरेी ऊजा्क रा सतर बहुत अचछा होता था। यह 
पवपचत् था कयोंपर तब मझु ेअपंतम भोजन परये हुए बहुत समय बीत चरुा होता था ।

मैंने "the sugar film"  से पे्ररत हो रर चीनी रा सेवन बंद रर पदया । इससे रात 
री तेज भखू रे पनयंत्ण पर बहुत असर हुआ । चूपंर अब गलरूोज रे सतर में अचानर 
से वपृधि और पतन नहीं था, इसपलए शाम रे भोजन रो छोड़ना अब बहुत आसान था।

यह पिर से चीनी छोड़ने रे महतव पर जोर दतेा ह ैजैसा पर पहले अधयाय में 
बताया गया ह।ै
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अध्याय 4  

स्नेक्स सने बचें

तक़रीबन हर 2 घटें में सननैक्स लेने ्से क्यों बचना चाहहए ? अभीतक, कुछ ह्ख्यात  
आहार ह्शषेज्ों द्ारा लोगों को ्जन घटाने के हलए हर 2 घटें में सननैक्स लेने की 
्सलाह दी जाती हनै। मैं बताना चाहूगंा हक कोई 5 ्साल पहले, मैंने भी इ्स तरह की 
हदनच्याया का पालन करते हुए कुछ ्जन कम हक्या था । लेहकन मरेी इचछा शहति इ्स 
हदनच्याया को बनाए रखने के हलए प्यायाप्त नहीं थी। और अब  मझु ेलगता हनै हक ्यह मरेे 
्सौभाग्य हनै हक मैं इ्स ्योजना को का्यम नहीं रख ्सका क्यों की ्यह जनै् र्सा्यन के 
ह्सदांतो पर खरी नहीं उतरती  हनै ।

सननैक्स ्से बचना क्यों महत्परूया हनै, ्यह जानने के हलए, हमें इ्सके पीछे के जनै् 
र्सा्यन में थोडा गहराई ्से जाने की आ्श्यकता हनै । मैं इ्स ्संबंध में डॉ जगननाथ 
दीहषित की ्ीहड्यो दखेने का परुजोर  ्सझुा् दतेा हू ं। इ्से ्संहषिप्त रूप में नीच ेहद्या 
ग्या हनै-

हमारे शरीर में हर ्सम्य अगन्याश्य (Pancreas) द्ारा इ्ंसहुलन स्ा् का एक 
न्यनूतम सतर होता हनै। लेहकन हम जब भी भोजन लेते हैं और रति में गलकूोज का 
्संचार होता हनै तो हमारे खनू में इ्ंसहुलन स्ा् हिर ्से होता हनै । डॉ  दीहषित का कहना 
हनै हक इ्ंसहुलन का ्यह अहतररति स्ा् 55 हमनट के भीतर हिर दोहरा्या नहीं जाता हनै- 
्संभ्त: इतना ्सम्य स्ा्-स्तोत के ्ाप्स भरने में लगता हनै। ्यहद 55 हमनट के बाद, 
भोजन के रूप में एक और हरिगर हद्या जाता हनै, तो हिर ्से और इ्ंसहुलन की एक मात्ा 
का खनू में स्ा् होता हनै1।

हालाँहक अभी भी इ्ंसहुलन ररलीज की प्रहरि्या पर शोध चल रहा हनै ्याहन ्यह  
भोजन के अतंर्याहर के कारर होता हनै ्या शरीर में गलकूोज के उचच अ्शषे सतर के 
कारर होता हनै। कोई भी कारर हो, बार-बार सननैक्स लेने ्से शरीर में इ्ंसहुलन स्ा् होगा, 
जो ््सा कोहशकाओ ंको ना जलने का ्संदशे दगेा ! इ्स तरह ्से, कई बार भोजन करने 
्से  ्या 55 हमनट के भीतर भोजन खतम ना करने पर शरीर में इ्ंसहुलन अहतररति मात्ा 
1. मैंने अगन्याश्य के कामकाज के शरीर ह्ज्ान के बारे में पता लगाने के हलए शोध हक्या। डॉ। दीहषित के इ्स दा्े की बारीकी ्से जांच 
करने की जरूरत हनै हक क्या ्ासत् में ऐ्सा हनै।
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में ररलीज होता हनै2।
इ्ंसहुलन के लगातार ररलीज होने के कारर इ्ंसहुलन ्सहहषरतुा की हसथहत बन 

जाती हनै3। अथायात, शरीर में इ्ंसहुलन की प्रभा्शीलता कम हो जाती हनै और शरीर में 
इ्ंसहुलन की मात्ा गलकूोज के सतर को काब ूमें रखने के हलए प्यायाप्त नहीं रहती । इ्स 
अ्सथा को आम बोलचाल में मधमुहे कहा जाता हनै।

कहने का तातप्यया ्यह हनै हक सननैहकंग ्से मधमुहे होता हनै । ्यह रति में HbA1c के 
सतर की ्हृद ्से नापा जा ्सकता हनै । ्यह हपछले तीन महीनों में बढ़े हुए रति शकया रा के 
औ्सतन सतर का एक ्संकेत हनै । ्यह बढ़ी हुई हो तो बाद में मधमुहे का रूप ले लेता 
हनै। शरीर में गलकूोज के इ्स बढ़े हुए सतर का कई अगंों पर हाहनकारक प्रभा् पडता हनै। 
मधमुहे के रोहग्यों में आखंों की रोशनी खोने ्या गदुदों की ह्िलता के भ्या्ह हकस्से 
आमतौर पर ्सनुने को हमलते हैं ।

 

2. ्यह दरे रात की पाहटया्यों की पहचान हनै जहां पहला पे्य शाम 7 बजे आपके हलए ला्या जाता हनै और रात 10 बजे हमठाई का आनंद 
हल्या जाता हनै।
3. इजंीहन्य्सया को कािी ्सहज। जनै्से हम परर्ेशी्य शोर को ्सनुने में अ्समथया हैं ।
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अध्याय 5  

कम ग्याइसेममक इंडेक्स वयाले भोजन खयाएं

मरेे कहने का मतलब ्यह नहीं ह ैकक आप हर 2 घटें के बाद अलपाहार  लेने के बजा्य, 
उतना ्या उससे अकिक कदन में दो तीन बार में खा लें। भोजन से्न में संतलुन लाना 
कनकचित रूप से आ्श्यक होगा।

इस संदभ्भ में, हमारे कलए ्यह क्शे्षण करना महत्पणू्भ ह ैकक हम क्या खा रह ेहैं 
और ्यह हमारे ऊजा्भ सतर को कैसे प्रभाक्त कर रहा ह।ै इससे ्यह गतु्ी भी सलुझगेी 
कक क्यों हम अपने दे् ताओ ंसे कदन में दो ्कत की रोटी के कलए प्रा ््भना करते ्े1। 

जब मैं दाल-चा्ल ्या दाल-रोटी खाता ्ा, तो मझु ेअदंशेा नहीं ्ा कक खाने 
के स्ाद में इजाफा करने के अला्ा भी दाल खाने का कोई उद्शे्य ्ा। इसकलए 
जब आिकुनक जी्नशलैी ने रोटी-दाल-सबजी के बजा्य पासता ्या नडूलस खाने का 
अ्सर कद्या, तो मझु ेकुछ अलग ्या अटपटा नहीं लगा । अगर गलाइसेकमक इडेंकस के 
आिार पर भोजन का क्शे्षण करें  तो पारंपररक आहार की क्कशष्टता और महत्् 
का एहसास होता ह।ै ऐसा ही महत्पणू्भ रोटी में घी डालने का चलन ह।ै मैं समझाता हू।ं

भोजन का गलाइसेकमक इडेंकस उस गकत को दशा्भता ह ैकजससे भोजन  रक्तप्र्ाह में 
गलकूोज को छोड़ता ह।ै अ्ा्भत,् उचच गलाइसेकमक इडेंकस ्ाले खाद्य पदा ््भ जैसे कक 
आल ूएक कसपं्रटर की तरह एक बार में परेू गलकूोज को छोड़ देंगे । कम गलाइसेकमक 
इडेंकस ्ाले खाद्य पदा ््भ जैसे  कक सप्राउट्स ्या दिू गलकूोज को िीरे-िीरे रक्तप्र्ाह 
में छोड़ेंगे।

अ्ा्भत,् जब हम चा्ल दाल खाते हैं, तो चा्ल (उचच गलाइसेकमक इडेंकस होने 
के नाते) गलकूोज को तेजी से ररलीज करता ह ैऔर दाल (कम गलाइसेकमक इडेंकस) 
दरेी से ररलीज करती ह।ै ्यह हमें लंबी अ्कि के कलए संतकुलत ऊजा्भ सतर दतेा ह।ै 

1. मैंने एक तक्भ  सनुा ्ा कक कदन में दो बार खाना हमारी जरूरत ्ी और ्यही कारण ह ैकक हमने इसे अपनी प्रा ््भनाओ ंमें शाकमल कक्या। 
अब ्यह भी सनुा जाता ह ैकक व्यकक्त को दो से अकिक बार भोजन करना चाकहए। न जाने क्यों,  मझु ेपरूा क्श्ास ह ैकक मैं अपने ईश्र से जो 
भी मांगता हू,ं मरेा ईश्र उसे दनेे में काफी सक्षम ह।ै ्यकद तीसरा भोजन आ्श्यक ्या ्ांकछत होता , तो मरेे पू् ्भजों ने कनकचित रूप से इसके 
कलए प्रा ््भना की होती । जब मैं भग्ान से कुछ माँग रहा हू ँतो मैं अपने आप को अकिकतम मांगने से रोकंूगा नहीं । मझु े्याद नहीं कक मैंने 
एक बचच ेके रूप में कक्षा में दसूरी रैंक के कलए प्रा ््भना की हो ।
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लेककन जब हमारा भोजन संतकुलत  नहीं होता ह,ै तो परूा गलकूोज जलदी से ररलीज हो 
जाता ह ै। गलकूोज के इस अचानक उछाल से मकसतष्क को अचछा अनभु् होता ह ै
जैसा कक चॉकलेट खाने से । हालांकक, उसके कुछ सम्य बाद गलकूोज का सतर तेजी 
से कम हो जाता ह ैकजससे हमें और अकिक भखू  लगने लगती ह।ै

्यह उफान-उतार का चक्र हमारे शरीर में ऊजा्भ की आपकूत्भ को चाल ूऔर बंद करने 
जैसा ह।ै इससे हमें ्यह पता चलता ह ैकक उचच गलाइसेकमक इडेंकस भोजन से चाह ेहमें 
कुछ सम्य के कलए अचछा अनभु् होता हो , पर हमें कम गलाइसेकमक इडेंकस खाद्य 
पदा्थों को अपनाना चाकहए ।

जब हम उचच और कनमन गलाइसेकमक इडेंकस खाद्य पदा्थों में क्या आता ह ै्यह 
दखेते हैं, तो ्यह सपष्ट पता चलता ह ैकक हम कजसे जंक फूड के रूप में जानते हैं, ्े 
सभी उचच गलाइसेकमक इडेंकस पदा ््भ हैं। इन खाद्य पदा्थों पर एक बहुत बड़ा सनैककंग 
उद्योग का साम्ाज्य आिाररत ह।ै बेचारी दाल को  अकिकाँश लोग पैकेकजंग नहीं करते 
हैं क्योंकक ्यह ्ाकणज्य के उठा्-कगरा् के मापदडंो पर खरी नहीं उतरती ह ै। 

इससे ्यह भी पता चलता ह ैकक हमें संतकुलत भोजन क्यों करना चाकहए- पहले 
कदन में तीन और कफर कदन में दो बार। ्यह शरीर में इसंकुलन ररलीज की मात्ा को कम 
करेगा और इस तरह मिमुहे को दरू रखगेा । लेककन एक कदन में दो बार भोजन करने 
की कदनच्या्भ को अपनाना तभी संभ् होगा जब तेज भखू आपको परेशान न करे । 
और ्यह के्ल तब हो पा्ेयगा  जब आप अपने आहार से चीनी का जहर छोड़ देंगे 
और मा्यदा आकद कम करेंगे ।
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अध्याय 6 

Natureatarian

'नेचर-टेरर्यन' (प्ाकृतिकाहारी) पर एक नोट िो बनिा ह।ै जब हम सामतूहक भोजन के 
तिए सजा्ेय गए व्ययंजनों की ओर बढ़िे हैं, िो त्तभनन प्कार के व्ययंजन हमें एक समान 
दरूी से प्ाप्य होिे हैं | चाह े्ह एक फि हो, तजसे हाि ही में पेड़ से िोड़ा ग्या हो, ्या 
चॉकिेट केक, जो अपने ्ि्तमान स्रूप िक पहुयंचने के तिए पररषकृि हैंडतियंग की 
कई परिों से गजुरा ह।ै जब सभी व्ययंजन एक साथ उपिब्ध हों, िो हम इस बारे में नहीं 
सोचिे हैं तक इन खाद्य पदाथथों ने हमारे पास एक साथ पहुयंचने के तिए अिग-अिग 
दरूी ि्य की ह।ै

एक 'नेचर-टेरर्यन' होने का मििब ह ैतक हम भोजन के इस पहि ूके बारे में सोचें।  
जब भी हम त्चार करें तक क्या खाना चातहए और क्या नहीं,  िब हमारा तनर्त्य 
इस मापदयंड पर आ्धाररि होना चातहए तक उस भोजन ने अपनी प्ाकृतिक अ्सथा 
से ्ि्तमान की अ्सथा िक पहुयंचने के तिए तकिनी दरूी ि्य की ह।ै क्या ्यह अपने 
प्ाकृतिक स्रुप में ह?ै ्या ्यह एक ब्ा्यिर मगुगी ह ैतजसकी फातमिंग की गई थी?  क्या 
्यह चा्ि ह ैजो खिेी का एक उतपाद ह ै्या ्यह एक मे् ा ह ैजो प्ाकृतिक स्रुप में 
ह?ै क्या ्यह सथानी्य रूप से उपिब्ध भोजन ह ै्या ्यह एक त्दशेी और मतु्कि से 
तमिने ्ािा भोजन ह ैतजसे कृतरिम रूप से इस िरह से प्सििु तक्या ग्या ह ैजैसे ्यह 
प्चरु मारिा में उपिब्ध ह?ै

इस त््ेचन से हमें ्यह ि्य करने में मदद तमिेगी तक खाने के तिए सबसे अच्ा 
क्या ह।ै हम अपने भोजन को तजिना प्ाकृतिक रखेंगे, उिना सरुतषिि रहेंगे । 
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अध्याय 7   

आगे

शाकाहारी, सघन शाकाहारी (वैगन) और जैन भोजन जैसी कई आहार प्रणालियां 
हैं लजनहें अलिक साल्वक माना जाता ह।ै अभी तक, मैंने इन को अपना कर नहीं दखेा  
ह।ै मझु ेिगता ह ैलक ये लनलचित रूप से एक खाद्य शिैी के रूप में बहुत बेहतर होंगी 
और इनहें अपनाया जाना चालहए। मैं दो कारणों से नेचर-टेररयलनसम समपपूण्ण रूप से 
अपनाने का सझुाव दनेे से तक सवयं को रोक रहा हू।ं

1.  मैं इससे अलिक सझुाव दनेे में समर्ण नहीं हू,ं कयोंलक मैं इसका पािन नहीं कर 
रहा हू।ं

2.  मैं ऐसा कोई सझुाव नहीं दनेा चाहता जो जन-सामानय से बहुत हट कर हो ।
प्रसतालवत आहार प्रणािी करने में सरि होना चालहए और जयादा जरूरी ह ैलक 

वैसा प्रतीत भी होना चालहए। प्र्येक वयलति अिग ह ै और हर वयलति के अनसुार  
आहार अिग ह।ै इसलिए, मैं आपको पसुतक में उल्िलखत तरीकों को आज़माने 
के लिए प्रो्सालहत करूूँ गा। इनम ेकोई अलतररति खच्ण नहीं होगा। न ही आपको कोई  
तामझाम वािा उपकरण या खाद्यपपूरक खरीदने की आवशयकता ह।ै यह एक सरि 
सिुभ तरीका ह ै!

अतं में, मैं चीनी और इसकी सामालजक ित के बारे में दो शबद कहना चाहूूँगा। 
मरेा वयलतिगत अनभुव यह रहा ह ै लक लकसी ित पर आलंशक रूप से लनयंत्रण की 
कोलशश आपकी इच्ाशलति पर बहुत भारी पड़ती ह।ै नशा या ित को पपूण्णतया नहीं 
कहना जयादा आसान ह।ै शराब के सार ऐसा ह।ै लसगरेट के सार ऐसा ह।ै चीनी के 
सार ऐसा ह!ै 

यलद मरेे शबदों से आपके दृलटिकोण में बदिाव आये तो मैं समझपूगंा लक मरेा काम 
हो गया। हर कोई अिग ह।ै हर वयलति को अपने मन, आ्मा और शरीर से जड़ेु  रहने 
की जरूरत ह,ै लवशषेकर तब जब कोई  वजन लनयंत्रण , बेहतर नींद और बेहतर ऊजा्ण 
के माधयम से एक बेहतर सवास्थय की ओर बढ़ रहा हो । आपके शरीर और आ्मा 
की लवलशटिता की मांग ह ै लक लदये गए तक्ण  को सनुने के बाद आप आगे का सफ़र 
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खदु चनेु। मैं इस पररपे्रक्य में आपकी प्रलतलरिया का इतंजार करंगा । इसमें मखुयतः मरेा 
सवार्ण लनलहत ह ै, चपूलंक मैं यह अभयास कर रहा हू,ं मझु ेयह जानने को लमिेगा लक कया 
मैं कहीं गिती तो नहीं कर रहा हू।ं

मैं आपको शीघ्र सफिता की शभुकामनाए ंदतेा हू ं!
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अध्याय 8 

विविध

आपको ऐसा लगा होगा वक मैंने इस पसु्तक में जो सझुाि विए हैं,  िो  भार्तीयों की 
पारंपररक जीिन शलैी से बहु्त मले खा्ेत हैं। आयिुवेि भी ऐसा ही सझुाि ि्ेता ह ैजैसा 
वक डॉ. सहुास क्ीरसागर ने अपनी पसु्तक में ब्ताया ह।ै

ऐसा संयोग कभी-कभी एक िरिानसिरुप हो्ता ह ै कयोंवक कई लोगों के वलए 
परंपराग्त  आधार  इस जीिनशलैी को अपनाने में मिि कर्ता ह।ै मझु ेलग्ता ह ैवक मैं 
कुछ हि ्तक अपने सझुािों को िैज्ावनक ्तक्क  और आधार िनेे में सफल हुआ हू ँऔर 
मरेे सझुाि केिल परंपरा पर आधारर्त नहीं हैं ।

खासकर जब Intermittent Fasting उपिास करने की बा्त आ्ती ह,ै  ्तो मझु े
लग्ता ह ैवक नई पीढी, केिल पारंपररक आधार के अलािा कुछ और प्रमाण और 
िैज्ावनक सपष्ीकरण चाहगेी ।

सबसे पहले, मैं उनसे अनरुोध करंगा वक िो इन सझुािों को खिु आज़मा कर 
िखेें | इजंीवनयररंग कॉलेजों में, आज़माइश की यह ्तरकीब नई पीढी को अकसर बरुी 
आि्तों में फंसाने के वलए प्रयोग की जा्ती ह,ै जैसे धमू्रपान, मविरा सेिन आवि । मरेे 
सझुाि जैसे भी हों, उनहें आजमाना इ्तना ख्तरनाक ्तो किावप नहीं ह।ै आवखर मैं 
कया करने को कह रहा हू?ँ चीनी छोड़ना, एक समय का भोजन छोड़ना, संधया के बाि 
मोबाइल या टीिी न िखेना। इनम ेसे कुछ भी जानलेिा नहीं ह ै! अगर आजमाने से 
आपको लाभ वमले, ्तो ही अपनाए ँ|

लेवकन इससे पहले वक आप इसे छोड़ िें,  कुछ ऐसे अनसुंधानों के बारे में जानने 
की जरर्त ह ैजो उन लाभों के बारे में ब्ता्ेत हैं जो ्तरंु्त सपष् नहीं हो्ेत कयोंवक असर 
बहु्त गहरे स्तर पर हो्ता ह।ै यहां  मैं डॉकटर योवशनोरी ओहसमुी के शोध का उललेख 
करना चाहूगंा,  वजनहें 2016 में वचवकतसा के वलए नोबेल परुसकार वमला था। उनका 
शोध एक प्रवरिया के बारे में था वजसके अनसुार  एक वनयवम्त अिवध के उपिास के 
पररणामसिरप, भोजन के अभाि में, शरीर म्ृत कोवशकाओ ंऔर विषाक्त पिाथथों को 
खाना शरु कर ि्ेता ह ै।
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इससे प्ता चल्ता ह ै वक अगर हम उपिास कर्ेत ह,ै  ्तो यह हमारे शरीर को 
वडटॉकस करने में सहायक होगा।

भार्तीय परंपरा में, हम निरावरि के िौरान अव्तररक्त उपिास कर्ेत ह।ै यह आम ्तौर 
पर मौसम के बिलने से ठीक पहले हो्ता ह,ै यावन ऐसे समय में जब लोगों के बीमार 
पड़ने की अवधक संभािना हो्ती ह।ै कया यह महज संयोग ह ैवक एक अभयास जो हमारे 
शरीर को वडटॉवकसफाई कर्ता ह,ै उसे धावम्कक कैलेंडर का अगं बना कर हमारे जीिन 
में शावमल वकया गया ह?ै यवि वकसी को इस बायोकेवमसट्ी के बारे में प्ता भी हो्ता,  
्तो भी आम लोगों को इसे समझाना बहु्त मवु्कल हो्ता । लेवकन आधवुनक यगु में 
जब सारी जानकारी आसानी से उपलबध ह,ै हमें चावहए वक हम अपने सझुािों के वलए 
साक्य का समथ्कन जटुाए ंऔर जब हम अवनवचि्त हों ्तो खलेु ्तौर पर इसे सिीकार 
करें। लेखन का उद्े् य उपिशे िनेा नहीं ह,ै बवलक विचारों को लेखबद्ध करना ह ै्तावक 
अगला विचार िहीं से शरु हो, जहां वपछला समाप्त हुआ था! इस पसु्तक पर चाह े
कॉपी राइट हो, लेवकन विचार को कॉपी करने की खलुी छूट ह,ै साथ ही सझुािों में 
सधुार और इनके विरोध का सिाग्त ह,ै कयोंवक विचार कॉपी राइट नहीं कॉपी लेफट हैं !

आपकी थाली में क्ा है?
प्राइम टाइम टीिी का एक फायिा यह ह ैवक हमें प्ता चल जा्ता ह ैवक लोग हमें 

कया खाने और पीने के वलए उकसा रह ेहैं। िास्ति में, इन विकलपों के बारे में जानकारी 
हमारे वलए आि्यक नहीं ह।ै सचाई यह ह ै वक वजस िस्त ु का  विज्ापन वज्तना 
अवधक होगा, उसके बारे में वनवचि्त रप से यह कहा जा  सक्ता ह ैवक यह ऐसी चीज 
ह ैवजसे हम उकसाने, मजबरू वकये जाने,  भािनातमक बलैकमले या ब्नेिॉश के वबना 
नहीं अपना्ेत।

्तीनों खान (वफलम कलाकारों) और उनके छह पैकस की बिौल्त, यिुा पीढी में 
सिसथ खाने और सिसथ रहने के वलए एक जागरक्ता और उतसकु्ता बढी ह।ै कुछ 
मामलों में वनससंिहे यह हावनकारक प्रोटीन पैकेटों को समाधान सिरुप अपनाने के स्तर 
्तक वगर जा्ती ह ै। हालांवक, यह ्तो मानना ही होगा वक नई पीढी, सिास्थय के प्रव्त 
अवधक जागरक ह।ै
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जब भोजन की बा्त आ्ती ह,ै ्तो हमारी अपनी अपनी श्वेणयां हैं।  शाकाहारी 
और मांसाहारी लोग हैं। वफर लैकटो-शाकाहारी और िे लोग हैं जो पयाज, लहसनु और 
आल ूको भी िवज्क्त मान्ेत हैं। कुछ आधयावतमक लोग  खाद्य पिाथथों को  प्रावणक और 
गैर-प्रावणक के रप में प्रस्त्ुत कर्ेत हैं | िे लहसनु को भी ्तामवसक श्ेणी में शावमल कर 
असमजंस में डाल ि्ेेत हैं । वफर ऐसे पोषण विशषेज् हैं जो इस बा्त पर जोर ि्ेेत हैं वक 
हमारी िािी सब जान्ती थी, अगर ऐसा ह,ै ्तो मझु े्ंतबाकू चबाना चावहए!

आज भोजन के साथ समसया यह ह ैवक यह एक थाली में सज कर हमारे पास 
आ्ता ह!ै मैं विस्तार से ब्ता्ता हू ँ। बफेु लंच या वडनर में यह सब बहु्त सपष् हो जा्ता 
ह।ै यहाँ ये सभी ्तामवसक, शाकाहारी और ्तथाकवथ्त िािी मां के भोजन समान िरूी 
पर उपलबध हो्ेत हैं। आधवुनक अथ्कवयिसथा में बडे़ पैमाने पर िस्तओु ंके उतपािन से 
सिुरू के विशषे खाद्य पिाथ्क भी ऐसी कीम्त पर वमल्ेत हैं वक सििशेी और वििशेी में 
कीम्त के आधार पर अ्ंतर करना मवु्कल ह ै । ्तो मैं कैसे चनुूं वक कया खाऊं?

मानि शरीर एक मशीन की ्तरह ह ैजो खाद्य पिाथथों को ऊजा्क में बिल  सक्ता 
ह ै्तावक यह मशीन चल्ती रह े । हमारा  विमाग एक अपेक्ाकृ्त प्रभािी प्रोसेसर ह ै
वजसे बहु्त अवधक ऊजा्क नहीं चावहए । यह समझने के वलए वक कौन सा  भोजन लेना 
चावहए, शायि एक ्तरीका मििगार हो सक्ता ह,ै वक हम,  कलपना द्ारा, अपने शरीर 
को उस मलू प्रकृव्त में ले जायें, वजसके वलए इसे वडज़ाइन वकया गया था। यानी जब 
मानि की ‘कृवरिम’ बवुद्धमत्ा ने पररवसथव्तयों (प्रकृव्त) को बिलना शरु कर विया था,  
उससे पहले के प्राकृव्तक िा्तािरण में।  ।

यहाँ, मैं इस बहस में नहीं पडँ़़गा वक कया िो ईश्वर था वजसने शरीररुपी मशीन, उसकी 
ज़रर्तों और आसपास के िा्तािरण को बनाया ह ै। यह उन लैपटॉप और डेसकटॉप के 
समान ह ैवजनहें हम इस अपेक्ा के साथ वडज़ाइन कर्ेत हैं वक िो एक वनव्च्त पया्किरण 
में होंगे और वफर, अचानक,  कृवरिम बवुद्धमत्ा खिु ही िह  पया्किरण को बिल ि्ेती ह।ै  
इस रहसय को सलुझाये वबना वक मलू रप से 230 V और 50 Hz वबजली आपवू्त्क 
पर आधारर्त वयिसथा रखी गयी थी। 

इस बा्त का संज्ान होना वक हमारी मलू सरंचना के अनकूुल कया खाना रहा होगा 
और हमारी जीिनशलैी आिश्क रप में कैसी  रही होगी, कई मायनों में  वशक्ाप्रि ह।ै 
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आज के बफेु में, सेब और वचकन मगुलई िोनों समान स्तर के प्रयास से खाना संभि 
ह।ै लेवकन उन विनों में, भोजन के वलए वशकार पर वनभ्कर मनषुय के वलए,  सेब आसानी 
से वमलने िाला फल हो्ता (यवि आप सही क्ेरि में हो्ेत) पर  वकसी मगुवे या जानिर का 
वशकार मशकक्त से भरा काम हो्ता।

कयोंवक मानि की कृवरिम बवुद्ध ने हाला्त बिल विए हैं,  हमारी सिाभाविक 
मिंबवुद्ध पलेट पर विवभनन िस्तओु ंके बीच में अ्ंतर नहीं कर पा्ती  ह।ै वभनन भोजन के 
बाि वकस ्तरह की वभनन-वभनन शारीररक गव्तविवध कम से कम आि्यक ह,ै उसका 
अिंाज़ा नहीं हो प्ता ह ैकयोंवक उनहें खाने से पहले कुछ भी पररश्म नहीं वकया ह ै ।

प्रतयेक खाद्य पिाथ्क में वक्तनी प्रोसेवसंग और पररि्त्कन वकया गया ह,ै इसका 
विमागी वहसाब लगाना हमारे वलए फायिमेिं होगा | ऐसा करने पर हम आमलेट की 
जगह उबला हुआ अडंा चनुेंगे कयोंवक अडें में नमक और ्ेतल नहीं ह,ै वजनहें    आमलेट 
बनाने के वलए प्रयोग वकया जायेगा ! हम नमक का नए-नए ्तरीके से उपयोग कर्ेत हैं, 
जैसा वक पहले सोचा भी नहीं गया होगा । साथ ही हम वबना वकसी शारीररक श्म वकये  
्ेतल भी आसानी से इस्ेतमाल करा्ेत हैं। कहने का म्तलब यह नहीं ह ैवक प्रोसेवसंग के 
कारण नमक, या ्ेतल लेना बंि कर िनेा चावहए। यह खाने की वकसी चीज़ को उसके 
िास्तविक सिरुप में िखेने का एक प्रस्तावि्त दृवष्कोण मारि ह ै।

शाकाहाररयों का मांसाहाररयों को घणृा की दृवष् से िखेना िलु्कभ नहीं ह।ै  उनके 
अनसुार अपना पेट भरने के वलए वकसी जीि को मारना बहु्त ही वनि्कयी काम ह।ै 
हालांवक बहु्त से शाकाहारी इस बा्त को नज़रंिाज़ कर ि्ेेत हैं  वक मकू पौधों में भी 
जीिन ह ै। अनाज के वलए यह जररी ह ैवक हम उसकी ख्ेती  करें और उनके बीजों 
को खाने के वलए उनका जीिन समाप्त कर िें। – उनमें जीिन की परूी उमगं ह ै, चावहए 
वसफ्क  फलने-फूलने के वलए सि्ंतरि्ता । यह ्तक्क  मांसाहाररयों को िोषमकु्त करने के वलए 
नहीं ह।ै हम मकू जीिन की इस कटाई के वबना शायि जीवि्त न रह पायें । वफर भी, जब 
हम अगला वनिाला महु में डालें, ्तब हमें यह आभास होना चावहए वक शाकाहाररयों 
और गैर-शाकाहाररयों के बीच का अ्ंतर मारिा का ह ैश्णेी का नहीं - कम से कम जहाँ 
्तक भािनातमक पक् का सिाल ह।ै

हम इस सोच को एक नाम ि ेसक्ेत हैं- “ पिू्कि्तती प्रयास का पररपे्रक्य”। अथा्क्त, 
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वकसी भी खाने की चीज को बनाने म ेवक्तना प्रयास पिू्क में वकया गया ह ै- यह जानने 
की कोवशश । अगर प्रयास वकए वबना हम अवधक पिू्कि्ती प्रयास िाले खाना खा्ेत हैं, 
्तो कम से कम बाि में जयािा प्रयास करना चावहए। अगर आप फल सबजी से ही काम 
चला रह ेहैं, ्तो कम वयायाम से शायि चल भी जाए। अगर अनाज और अनय प्रोसेसड 
फूड खा्ेत हैं, ्तो वयायाम जयािा जररी हो जा्ता ह।ै 

ि्त्कमान में मखुय बिलाि हमारी जीिन शलैी में आया ह ै वजसमें हम प्रयास से 
बचकर खिु पर गि्क कर्ेत हैं।  मरेा उद्े् य उन सब अनवगन्त आविषकार और खोजों 
को नकारना नहीं ह ैजो हमें सरल जीिन जीने में मिि कर्ती हैं और न ही  उस ्तकनीक 
को जो मरेे विचारों को आपके पास ले जा्ती ह ै। लेवकन,  हमारे वलए ठहर कर यह 
िखेना लावजमी ह ैवक जीिन को जवटल बनाने में हमारा खिु का वक्तना हाथ ह,ै और 
उसी के अनसुार हमें जीिन को संिारना चावहए । मरेा मानना ह ैवक हमें प्रकृव्त की 
्तरफ िखेना चावहए । प्रकृव्त के पास उससे कही जयािा जिाब हैं, वज्तने सिाल हम 
पछूने में कामयाब रह ेहैं।
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अध्याय 9  
“द वीक”

तीन एस और हमारे स्ास्थ्य:  
अच छ्े स्ास्थ्य कछे  लिए एक आई.ए.एस अलिकारी का सझुा्

लसतम्बर 27, 2019 22:41 IST

्यह पत्र मैंनछे अपनछे एक परुानछे लमत्र को लिखा था। पत्र में जी्न में आ्यछे अनभु्ों 
को साझा करनछे का प्र्यास लक्या ग्या ह।ै 

लप्र्य डछेल्ड,
तमु कैसछे हो? तमुको पत्र लिखछे हुए काफी सम्य हो ग्या। मैंनछे ्यह पत्र लिखनछे की 

जल्दबाजी इसलिए की, तालक जब हम अगिी बार लमिें तो मझुछे पहचाननछे में तमु्हें 
ल्दककत न हो! मैं मजाक नहीं कर रहा – अपनी लप्िी मिुाकात कछे  बा्द सछे मैंनछे 
सोिह लकिो ्जन कम लक्या ह।ै ्यछे तो हुआ लक मैं कैसा ल्दख रहा हू;ँ िछेलकन अलिक 
महत्परू्ण बात मछेरी ऊजा्ण में हुआ सकारातमक परर्त्णन ह ैजो मैं महससू कर रहा हू।ँ

ईश्वर की ्द्या सछे (ईश््र की कृपा बनी रहछे)। मछेरी एक न्यी ल्दनच्या्ण ह,ै जब मैं सुबह 
जल्दी उठता हू ँऔर एलकटि् हो जाता हू ँऔर परूछे ल्दन ऊजा्ण्ान और जोशपरू्ण रहता हू।ँ 
्यूँ तो मछेरी सम्य साररी कलठन ह ै– िछेलकन, मछेरा शरीर, मन और आतमा एक्दम जैसछे 
्यु् ा हो गए हैं। तमु्हारा गलरत – तालक्ण क बलुधि सोचछेगी लक मैं ्यछे सब शा्य्द मछेरछे लप्िछे 
लबगडछे ल्दन कछे  साथ तिुना करतछे हुए कह रहा हू।ँ मैं ्यह मानता हू ँलक मैं ् ैज्ालनक तरीकछे  
सछे लसधि करतछे हुए ्यह बात नहीं रख सकता। िछेलकन मछेरछे अनभु् कछे  बारछे में बताना भी 
तो जरूरी ह।ै 

जैसा लक तमु जानतछे हो, लक मैं शरुू सछे स्सथ होना चाहता था और उसकछे  लिए  
मैं बहुत सारछे डाइटि और एकसरसाइज करता रहा हू।ँ मझुछे थोडी बहुत सफिताए ंभी 
लमिीं – एक फि/सल्ज्यों ्ािी डाइटि सछे साइनोसाइलटिस में कु् आराम लमिा था 
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और कु् सम्मालनत डाइलटिलश्यनों कछे  सझुा्नसुार हर ्दो घणटिों में थोडा-थोडा भोजन 
करनछे सछे भी मछेरा ्जन कम हुआ था। इन सबमें बहुत सारा तना् था और इच्ाशलति  
लनलहत थी। िछेलकन मैं इनमें सछे लकसी पर भी लसथर नहीं रह पा्या। अब मझुछे िगता ह ै
लक लसथर नहीं रह पानछे कछे  पी छ्े कोई आशीष ्ुपा हुआ था। मैं तमु्हछे बताता हू,ँ कैसछे। 

मैं थोडा ‘ससपेंस’ बनाए रखनछे की कोलशश करंूगा। मैं शरुूआत में तमु्हें बताउंगा 
लक मझुछे लकन-लकन रासतों सछे गजुरना पडा। आज मझुछे दृढ़ ल्श्वास ह ैलक अच्ा पररराम 
का एक बहुत आसान तरीका ह।ै िछेलकन जो तिुनातमक रूप सछे आसान रासता मैं बता 
रहा हू ँ्ह लनलचित ही सपष्टि नहीं होगा, अगर मैं ्यछे न बताऊं लक इस पररराम तक मैं 
कैसछे पहुचंा।

्यह सब तब शरुू हुआ जब मैं भोपाि में ही था। मछेरा एक ्दोसत ह ैजो महाराष्ट्र सछे 
ह।ै ् ह भी भारती्य प्रशासलनक सछे्ा में ह ैऔर उनकी पतनी लचलकतसक ह।ै जब परर्ार 
में एक डॉकटिर हो तो बातचीत कछे  ्दौरान स्ास्थ्य पर चचा्ण स्भाल्क ह।ै इस परर्ार 
सछे मझुछे ‘’डॉकटिर ्दीलषित डाइटिपिान’’ कछे  बारछे में पता चिा – वहाट्िसअप ्यलून्लस्णटिी 
कछे  ज्ान का ्यह एक और उ्दाहरर ह!ै डॉकटिर जगननाथ ्दीलषित का एक ल्लड्यो ह ै
लजसमें मझुछे िगता ह ैलक ्ह मछेलडकि कछे  ल्द्ालथ्ण्यों सछे डाइटिपिान कछे  बारछे में बात 
कर रहछे हैं जो ल्द्ंगत डॉकटिर लजशकर द्ारा प्रचाररत लक्या ग्या था। ्यह ्ीलड्यो मझुछे 
अच्ा इसलिए िगा क्योंलक इसमें कु् बछेचा नहीं जा रहा था। आज ्जन घटिानछे ्या 
बढ़ानछे कछे  लिए अच छ्े-खासछे ल्ज्ापनों कछे  सम्य में इस कारर सछे इस पधिलत कछे  प्रलत 
ल्श्वसनी्यता में इजाफा हुआ।

्यट्ूि्यूब पर उपि्ि ्ीलड्यो में मखु्य ल्चार ्यह ह ै- ल्दन में ्दो बार ही आहार 
िें और अपना आहार पचपन लमनटि में परूा करें और ्यल्द आप मिमुछेह रोगी हैं तो 
ररफाइडं चीनी तथा चीनी सछे बनी लमठाइ्याँ नहीं खानी चालहए। अब, कोई इस ल्चार 
की तक्ण संगतता जानना चाहछे तो एक मजबतू तक्ण  भी ह।ै 

तक्ण  ्यह ह ैलक : कु् भी भोजन िछेनछे सछे शरीर में लन्यत मात्रा में इसंलुिन का श्ा् 
होता ह।ै अतः, लजतनी ज्या्दा बार हम खाएगंछे, उतनी बार हमारछे खनू में इसंलुिन की 
मात्रा बढ़छेगी। रति में ज्या्दा इसंलुिन सछे इसंलुिन की षिमता कम होती ह।ै इसका मतिब 
ह ैलक खनू में लनलश्चत गिकूोज की मात्रा को पचानछे में ज्या्दा इसंलुिन की जरुरत होगी। 
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जब ्यह शरीर में प्राकृलतक रूप सछे मौज्ूद नहीं होता, तो बाहरी इसंलुिन ्या ड्रगस पर 
लनभ्णर होना पडछेगा। ऐसी लसथलत को डा्यलबटिीज कहतछे हैं। ्यल्द कोई व्यलति पचपन 
लमनटि कछे  अ्ंदर अपना भोजन परूा करता ह ैतो इसंलुिन की कछे ्ि एक अलतररति मात्रा 
ही रति में जाएगी और इस प्रकार शरीर की इसंलुिन सं्छे्दनशीिता बनी रहती ह।ै

डॉ. ्दीलषित कछे  डाईटि पिान कछे  बारछे में जागरुकता फैिानछे कछे  लमशन सछे अब कई 
प्रलतबधि स््ंयसछे्ी जडु गए हैं। ्यहाँ तक लक ्यह भी ्दा्ा लक्या जाता ह ैलक ्यह डाईटि 
पिान डा्यलबटिीज की अ्सथा को पिटि सकता ह,ै लजसकछे  बारछे में अन्य डाकटिरों की 
मानछे तो मिू  इडंोलरिनोिॉजी में ्यह संभ् ही नहीं ह।ै

मैंनछे इस डाईटि को आजमानछे का लनर्ण्य लक्या। इस सम्य तक मैं मसरूी चिा ग्या 
था और जैसा लक तमु जानतछे हो, मछेरछे साथ मछेरा परर्ार नहीं आ पा्या।

मझुछे कछे ्ि खाना आता ह ैपकाना नहीं। खाना पकानछे कछे  बारछे में शरुू में की गई कु् 
कोलशशों में असफि हो जानछे कछे  बा्द मैंनछे कोलशश करना ्ोड ल्द्या। एक ल्दन में तीन 
बार ताजा आहार पाना भी एक बडी चनुौती था, जो मजबरून डॉ. ्दीलषित की डाईटि 
िछेनछे का सही माहौि था। मैं अपना नाश्ता िछेता था। मैं िंच ्दछेर सछे िछेता था। डॉ. ्दीलषित 
को झांसा ्दछेतछे हुए कभी-कभी रात को मैं मसूिी और फिछे्ड्ण लमलक िछेता था अन्यथा 
मैं डाईटि कछे  प्रलत ्फा्दार बना रहा और रात का खाना ्ोड ल्द्या।

मसरूी अका्दमी में होना कु् मा्यनों में म्द्दगार और कु् में लबलकुि म्द्दगार 
नहीं था। अका्दमी कछे  पास स््णश्छेष्ठ खछेि सलु्िाए ंउपि्ि थीं। मछेरा लन्ास हपैी ्ैिी 
में था। मझुछे ्यह बहाना बनाना बडा मलुश्कि था लक व्या्याम करना संभ् नहीं ह।ै एक 
फैकिटिी होनछे कछे  नातछे मझु पर ्यह नैलतक ्दाल्यत् था, लक प्रलशषिओु ंको शारीररक 
लफटिनछेस तथा अनशुासन कछे  बारछे में जागरूक बनाऊँ और सुबह कछे  ्ति व्या्याम करनछे 
कछे  लिए बाहर लनकिना िाजमी था। ऊंची-नीची जमीन और टै्रलकंग करनछे कछे  लिए 
उतसकु उतसाही सालथ्यों कछे  समहू कछे  साथ ्यह स्ाभाल्क था लक व्यलति स्सथ हो 
जाए। 

्दसूरी तरफ, ल्दन में कई बार नाश्ता आसानी सछे उपि्ि रहता था। मछेरछे बचचछे मछेरछे 
का्या्णि्य को बहुत पसं्द करतछे थछे। मछेरी ्ोटिी बचची को परूा ्यकीन था लक उनकछे  लपता 
ब्ाउनी और सॉफटिी की सिुभता कछे  साथ पहाडों में अकछे िछे आनं्द िछे रहछे हैं। अका्दमी 
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कछे  मछेस कछे  बछेहतरीन शछेफ डॉकटिर ्दीलषित कछे  पिान का पािन करनछे कछे  लिए नाश्तछे सछे 
परहछेज रखनछे की आपकी इच्ाशलति को ििकारतछे रहतछे थछे। मैं िंच कछे  ्दौरान 55 
लमनटि में कुि-लमिाकर उनकी बनाई सभी चीजों को खा िछेता था। डॉकटिर ्दीलषित नछे 
55 लमनटि का िाइसेंस ल्द्या था। ् छे ्यह कभी नहीं कहतछे हैं लक हमें 55 लमनटि तक खाना 
चालहए। िछेलकन, काननू ल्भाग में फैकलटिी कॉलड्णनछेटिर होनछे कछे  कारर मैंनछे इस तकनीकी 
कमी का िाभ उठा्या। मैं खूब खाता था िछेलकन अकसर घर पर तै्यार लडनर न होनछे कछे  
कारर मछेस सछे एक और खाना मगँानछे कछे  बजाए जैसछे-तैसछे सो जा्या करता था।

मछेरा ्जन घटि ग्या। मैं तो कहूगँा लक मछेरी इच्ाशलति ज्ाब ्दछे रही थी िछेलकन ्यछे 
्ो पूँजी थी लजस पर अलिकांश लसल्ि सछे्ा कछे  अलिकारी लनभ्णर करतछे हैं। मैं, कहीं पढ़ 
रहा था लक ल्दमाग की शलति और शारीररक शलति इसतछेमाि करनछे सछे बढ़ती ह।ै तिुना 
में, इच्ाशलति सीलमत मात्रा में होती ह।ै ऐसा भी सम्य आ्या जब मझुछे इच्ाशलति 
में भारी कमी का अहसास हो रहा था – और इसमें उन पररलसथलत्यों का भी ्दोष था 
लजनकछे  कारर मछेरा परर्ार मझुसछे ्दरू भोपाि में था। 

परंत ुलन्यलमत व्या्याम और ्दसूरों सछे अलिक डाईटि कंट्रोि की ्जह सछे मछेरा ्जन 
कम हो रहा था। मैं सम्य-सम्य पर उप्ास रखनछे कछे  िाभों कछे  बारछे में पढ़ता रहा। ्यह 
जानना आचि्य्णजनक था लक मछेलडलसन कछे  लिए नोबछेि परुसकार, जो डॉकटिर ओसमुी को 
ऑटिोफछे गी (Autophagy) पर अध्य्यन कछे  लिए ल्द्या ग्या था, ्ह मिूत: उप्ास कछे  
िालम्णक अभ्यास को ्ैज्ालनक आिार ्दछेता ह।ै

मैंनछे ्यहाँ एक बात अनभु् लक्या। िंच कछे  बा्द, लडनर कछे  सम्य तक मझुछे भखू िग 
जाती थी। िछेलकन ्यल्द मैं रात को लबना खाए सो जाता था तो सुबह मझुछे कोई भखू नहीं 
रहती थी। ्यह मछेरछे लिए अजीब था क्योंलक मछेरछे लप्िछे आहार को काफी सम्य बीत 
चकुा था। िछेलकन मझुछे उतनी भखू ्या थकान महससू नहीं हो रही थी - ्यहाँ तक लक 
सुबह ैबडलमटंिन कछे  पाँच गछेम खछेिनछे कछे  बा्द भी। 

इनहीं ल्दनों मझुछे साऊथ कोरर्या जानछे का मौका लमिा। ्हाँ मझुछे ‘आप्दा बहािी’ 
पर का्य्णशािा में ल्शछेषज् कछे  तौर पर आमंलत्रत लक्या ग्या था। मझुछे नहीं पता लक इस 
्क्ण शॉप सछे उम्मी्द्ारों नछे कु् सीखा ्या नहीं, िछेलकन इससछे मछेरा जी्न काफी ब्दि 
ग्या। तमु्हें ्या्द होगा लक जब लप्िी बार मैं लसओि ग्या था, तब मैं अद्तै ्दश्णन 
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सछे अत्ंयत प्रभाल्त हुआ था, लजसका रोजमरा्ण कछे  जी्न सछे व्या्हाररक संंबि ह।ै 
िछेलकन, इस बार सं्दछेश बहुत सरि था – मीठा ्ोड ्दो।

मछेरी ऑसट्रछेलि्या कछे  न्य ूकॉसि ्यलून्लस्णटिी कछे  प्रलतभालग्यों सछे सामान्य बातचीत 
हो रही थी। जब चचा्ण का ल्ष्य डाईटि पर आ्या, उनमें सछे एक नछे मझुछे “That Sugar 
Film” ्दछेखनछे का सझुा् ल्द्या और मझुछे लफलम का लिंक भी भछेजा। ल््दछेश में मछेरछे पास 
कु् खािी सम्य था, मैंनछे मू् ी ्दछेखी जो असि में एक डाक्यमूेंटिरी थी। उसमें बडछे मीठछे  
तरीकछे  सछे बता्या ग्या ह ैलक मीठा ् ोडना ह।ै गसुताखी माफ! मू् ी का सार ्यह ह ै- कैसछे 
हम ररफाइडं शगुर कछे  बाजारी जाि में फंसछे हुए हैं और कैसछे इसकी ित समाज कछे  िोगों 
कछे  स्ास्थ्य कछे  लिए हालनकारक ह।ै मैं जब समाज में इसकी ित की बात करता हू ँतो 
मैं व्यलति्यों की नहीं परूछे समाज की बात करता हू ँलक कैसछे परूा समाज इस खतरनाक 
ित सछे ग्रसत ह।ै ्यल्द लकसी को अपनी ्यह ित ्ुडानी ह ैतो उसछे अपनछे मन और शरीर 
सछे जंग करनी होगी और अपनछे लप्र्यजनों को ल्श्वास ल्दिाना होगा लक कई पीलढ़्यों सछे 
हम इस शगुर की ित में बरुी तरह सछे जकडछे हुए हैं। इस ित का प्रभा् इतना जलटिि ह ै
लक हमें इसको समझनछे और ्ोडनछे में ल्दककत आ सकती ह।ै

िछेलकन कोई चीनी क्यों ्ोडछे? तो इसकछे  लिए मझुछे ्यह कहना ह ैलक तमु परूी मू् ी 
्दछेखो साथ ही एक डॉ. रोबटि्ण िलसटिग ह ैजो अमरीका कछे  पछेलड्यछेलट्रक एडंीरिाइनोिॉलजसटि 
हैं, लजनहोंनछे इसकछे  पी छ्े की बा्योकैलमसट्री बडछे ्ैज्ालनक तरीकछे  सछे बताई ह ैऔर मामिछे 
को समझानछे की कोलशश की ह।ै मैं ्ही बात एक आम आ्दमी की भाषा में बता रहा 
हू ँ- चीनी फू्कटिोस और गिकूोज ह।ै गिकूोज हमारी ऊजा्ण की जरुरतों को परूा करनछे 
कछे  लिए जरूरी ह।ै

गिकूोज प्रोसछेस लकए गए काबबोहाइड्रछेट्िस सछे भी लमिता ह ैजबलक फू्कटिोस को 
अिग तरीकछे  सछे प्रोसछेस लक्या जाता ह।ै ्यल्द इसकछे  ततकाि उप्योग की जरूरत न हो तो 
्यह िी्र में फैटि में ब्दि जाता ह ैऔर तब ्ह उन जगहों पर जमा हो जाता ह ैजहां 
बहुत अलिक नकुसान पहुचं सकता ह ैजैसछे लक रति लशराओ ंमें। इसलिए काबबोहाइट्रछेटि 
रूप में फू्कटिोस िछेना हालनकारक होता ह ैजैसछे लक ररफांइड शगूर ्या ऐसछे खाद् प्दाथ्ण 
लजनमें बहुत अलिक ररफाइडं शगूर होती ह।ै ्यछे प्दाथ्ण फिों कछे  रस सछे िछेकर जैम और 
कछे चअप में हो सकतछे हैं। जब हम शगूर िछेतछे हैं ्यह थोडी ्दछेर कछे  लिए हमारछे गिकूोज 
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िछे्ि को बढ़ा ्दछेती ह ैऔर जब गिकूोज िछे्ि नीचछे आता ह ैतो हम लशलथि हो 
जातछे हैं और अलिक शगूर िछेनछे की इच्ा होती ह,ै जैसछे लक लकसी ्दसूरछे साइकोट्रॉलपक 
ड्रगस सछे होता ह।ै हमारछे मलसतष्क कछे  लिए ्यह अच्ा ह ै्यल्द हमारा गिकूोज िछे्ि 
ल्दनभर में बहुत अलिक घटिछे बढ़छे नहीं और हमारा ल्दमाग ठीक प्रकार सछे गिकूोज पर 
काम करता रहछे।

इसलिए ल्दन में कम सछे कम बार आहार िछेना हमारछे लिए अच्ा रहता ह।ै हमारा 
पारंपररक ज्ान भी ्यही कहता ह ैलक जो एक बार खाना खाता ह ै् ह ल्दन भर खातछे रहनछे 
्ािछे िोगों सछे ज्या्दा स्सथ रहता ह।ै

एक और महत्परू्ण मदु्ा ह,ै जमा हुई ्सा को जिानछे का। जब हम आहार िछेतछे 
हैं तो खनू में गिकूोज की आपलूत्ण बढ़ जाती ह ैऔर गिकूोज कछे  लिए कोलशका को 
खोिनछे कछे  लिए म्द्द करनछे हछेत ुइसंलुिन का ररसा् होता ह।ै इसंलुिन का एक और का्य्ण 
होता ह।ै ्यह ्सा सैलस को बन्ण न होनछे ्दछेनछे कछे  लिए लसगनि भछेजता ह।ै अथा्णत,् जब 
इसंलुिन आसपास होगी तो ्सा कम नहीं होगी। एक बार गिकूोज कछे  आनछे सछे शरीर 
में जो कु् मात्रा इसंलुिन की घोिता ह ैतो उसछे शरीर सछे परूी तरह सछे खािी होनछे में 
बारह घटंिछे िग जातछे हैं लजसकछे  बा्द ही ्सा का घटिना संभ् ह।ै ्यही आहारों कछे  बीच 
में लनराहार रहनछे का मिू लसधिांत ह।ै

तमु्हें डॉकटिर ्दीलषित द्ारा बताए गए डाइटिपिान सछे ्या्द होगा लक मनषु््य को ल्दन 
में कछे ्ि ्दो बार ही खाना चालहए और बाकी सम्य पानी पर लन्ा्णह करना चालहए। 
्यह, और प्राचीन जैन परम्परा लजसमें अपना आलखरी भोजन स्ूया्णसत सछे पहिछे करनछे 
सछे, लनद्ा कछे  ्दौरान हमारछे शरीर सछे इनसलुिन परूी तरह बाहर होनछे में म्द्द लमिती ह।ै लफर 
सुबह जब आप थोडी सी ऐरोलबक एकसरसाइस करतछे हो तो इनसलुिन लबलकुि नहीं 
रहता और शरीर कीटिोलस स में चिा जाता ह।ै ्यह बहुत बलढ़्या लसथलत ह ै– ऐकछे डमी में 
अपनी सुबह कछे  व्या्याम आल्द कछे  ्दौरान ऐसा कु् मैंनछे महससू लक्या। अतंतः इसका 
भी सपलष्टिकरर लमिा लक रात को भोजन की तीव्र इच्ा क्यों होती ह ैऔर सुबह भखू 
क्यों नहीं िगती ह।ै चूलंक मैं अपनछे िंच कछे  ्दौरान ररफाइडं शगुर कछे  उतपा्द िछेता था, 
मछेरा गिकूोज िछे्ि कु् सम्य कछे  लिए ऊंचा और शाम तक कम हो जाता था और 
मझुछे भोजन की जरूरत महससू होनछे िगती थी। सुबह तक ्यल्द इस रैिश सछे मैं बहा्दरुी 
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सछे लनपटि सका तो मैं कीटिोलसस में होता था और मझुछे अच्ा िगता था।
अथा्णत ््यल्द मैंनछे चीनी ्ोडी – तो ्दीलषित डाइटि कछे  लहसाब सछे अपना ्दो सम्य का 

भोजन मैं ज्या्दा आसानी सछे कर पाउंगा और ्यही ्दरअसि हुआ। मछेरा मोटिापा घटिनछे 
िगा और ्जन कम होनछे िगा। मछेरा ऊजा्ण सतर बहुत अच्ा था क्योंलक गिकूोज 
िछे्ि में तछेज लगरा्टि कछे  बजाए लसथर था। मछेरा इनसलुिन अब बार-बार ररिीज नहीं 
होता था लजससछे मछेरी इनसलूिन षिमता बढ़ी और मछेरा HBa1c सतर अच्ा हो ग्या।

सबसछे अच्ी बात ्यह थी लक मझुछे नीं्द गहरी आनछे िगी। जब हमारछे पछेटि में खाना 
होता ह ैतब आखंछे ंब्द भी हों तो भी शरीर काम करता ह ैऔर उसछे सच में आराम करनछे 
का और ्दरुुसत होनछे का सम्य नहीं लमि पाता। इसका मतिब िम्बी नीं्द कछे  बा्ज्ूद 
अपछेलषित गहरी नीं्द नहीं लमि पाती। सोनछे सछे पहिछे मोबाईि और टिी्ी हटिा ्दछेनछे सछे 
आप स््ंय को दृश््यों कछे  जमघटि कछे  भार सछे मतुि करतछे हैं। ्यह नीं्द कछे  थड्ण डा्यमेंशन में 
म्द्द करतछे हैं। इसका मतिब मझुछे बछेहतर नीं्द आनछे िगी थी। मछेरछे कई ्दोसत हैं जो कई 
घणटिों की नीं्द िछेनछे कछे  बा्द भी खशु नहीं हैं। मैं उनहें बछेहतर नीं्द कछे  लिए ्यह प्रभा्ी 
प्र्यास करनछे का सझुा् ्दछेता हू।ँ

इस प्रकार मैं स्ास्थ्य और 3S कछे  लसधिांत पर पहुचंा। ्यह कु् ऐसा ही ह ैजैसछे 
परीषिा कछे  पहिछे हम ्या्द रखनछे कछे  लिए ्ोटिछे-्ोटिछे नोट्िस बनातछे थछे। मैं कहता हू ँलक 3S 
अपनाओ और 3S ्ोडो। ्ोडनछे ्ािछे 3S ह-ै चीनी (Sugar), नाश्ता (Snacks) 
और रात का भोजन (Supper)। 

मैं कु् ल्दनों पहिछे इच्ाशलति और अन्य शलति्यों, जैसछे शारीररक शलति और  
ल्दमागी शलति में अतंर कछे  बारछे में पढ़ रहा था। शारीररक शलति और  ल्दमागी शलति 
िगातार अलिक उप्योग करनछे सछे बछेहतर होतछे हैं। जबलक, कहा जाता ह ैलक ल्ि पॉ्र, 
पनुः प्राप्य पॉ्र नहीं ह ैऔर सीलमत मात्रा में होती ह।ै

इसलिए, अगर हम लकसी रासतछे पर चिनछे की शरुुआत चाहछे ल्ि पॉ्र कछे  साथ 
करतछे हैं तो भी शीघ्र ही हमें लकसी और पॉ्र सोस्ण पर इसछे डािना होगा – जैसछे आ्दतन 
ल्दनच्या्ण की पॉ्र ्या लजसछे मैं कहता हू-ँ “Can’t but” पॉ्र । ्यल्द लकसी को ्जन 
कम करना ह,ै और हम ऐसछे लकसी रुटिीन को अपनातछे हैं लजसमें ् जन कम करनछे कछे  लिए 
कम ल्ि पॉ्र की आ्श््यकता हो, तो ्ह सबसछे बलढ़्या तरीका होगा।
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मैं इस अनभु् कछे  साथ बात समाप्त करता हू ँलक जब मैंनछे साउथ कोरर्या में रहतछे हुए 
चीनी ्ोडी थी तब मैं सपुर मालक्ण टि सछे लबना चीनी कछे  खाद् प्दाथ्ण ढंूढनछे िगा था। ्यह 
चौंकानछे ्ािी बात ह ैलक मझुछे मूगंफिी कछे  अिा्ा कोई और ऐसी चीज नहीं लमिी। 
तो कहानी ्यछे लक हम जो भी खातछे हैं 80% चीजों में लमठास होती ह।ै मान् सरुषिा कछे  
लिए सझुाई गई सीमा 7 चा्य कछे  चम्मच शककर ह ैजबलक हम 30 सछे अलिक उपभोग 
करतछे हैं।

बचचछे, गिकूोज खानछे की इस ्दछेखा-्दछेखी की ्दौड में झोंक ल्दए गए हैं। हमारछे 
परर्ारों में इस जहर की सामालजक ित ह।ै बचचों की षिलरक मानलसक खशुी और 
ऊजा्ण ्दछेखनछे कछे  लिए हम उनको मीठा ्दछेतछे जात हैं। मझुछे िगता ह ैलक इस जहरीिछे चीनी 
उपभोग सछे स््ंय बाहर आ जाना ज्या्दा आसान ह।ै िछेलकन, परर्ार, लमत्र और समाज 
को इससछे बाहर लनकािना, एक और ही जंग ह।ै इसमें संिगन व्यापार इसमें बािक ह।ै 
टिी्ी ऑन करें और कछे ्ि हालनकारक चीजों कछे  ल्ज्ापन, चाहछे ्ह चीनी हो ्या सोना 
(इस पर अलिक बात बा्द में) ही ल्दखाई ्देंगी। एक तरफ अलतररति कैिोरीज जिानछे कछे  
लिए एक परूा का परूा उद्ोग तै्यार ह ैजो ररफाइडं चीनी कछे  बाजार कछे  साथ राजी-खशुी 
मौज्ूद ह।ै अब सम्य आ ग्या ह ैजब इस बात पर ल्श्वास करना ्ोड ल्द्या जाए लक 
कोई भी ‘बसूटि’ लकसी की ऊजा्ण का राज ह।ै हमें अपनी ऊजा्ण को बसूटि करनछे का राज 
स््ंय ढंूढ़नछे की जरूरत ह।ै चीनी (शगुर), नाश्ता (सनैकस) और रात का भोजन (सपर) 
्ोडें।  खछेि कू्द (सपोटि्ण), संगीत और नीं्द (सिीप) को अपनाए।ं
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अध्याय 10 

दिन कया शुभयारंभ

रघरुाज राजेन्द्रन
सबुह के छह बजे, दिल्ली के ्ोधली गार्डन में होना एक खबूसरूत अनभु् ह।ै ऐसे 

हली शहर के और कई छोटे-बडे पाक्ड  हैं जहां स्ास्थ्य के प्रदत जागरूक अदभजात्य ्ग्ड 
अपनली सबुह के व्या्याम के साथ दिट-इदंर्या अदभ्यान में भागलीिारली के द्ए एकदरित 
होता ह।ै

मझु े्गता ह ैदक इनमें से अदधकांश उतसाहली, जो इन व्या्याम की गदतद्दध्यों में 
्गे हैं, पररणामों से बहुत संतषु्ट नहीं होंगे। हां, मॉदनिंग ्ॉक ताज़गली भरा जरूर होता ह;ै 
्ेदकन जमा हुआ िैट बडा दजद्ली होता ह।ै एक सजजन ने चटुकी ्ेते हुए कहा- ‘प्राण 
जाए पर ्ज़न न जाए!’ नए उतसाह के साथ कसरत के प्र्यासों के बाि कई ्ोग हारे 
हुए दख्ाडली की तरह, शरलीर में ्ांदछत परर्त्डन के दबना हली घर ्ौट आते हैं!

आपकी सबुह की कसरत-व्या्याम गदतद्दध्यों से बेहतर पररणाम पाने के द्ए, 
एक ्या िो दबंिओु ंपर ध्यान िनेे से िा्यिा हो सकता ह।ै

पह्ा, अपनली सबुह की गदतद्दध से पह्े चा्य ्या दकसली भली तरह का इसंदु्न 
बढाने ्ा्ा पिाथ्ड न े्ं!

आप पछूेंगे, ‘क्यों? उससे मझु ेअपनली सबुह की शरुूआत करने के द्ए शदति 
दम्तली ह!ै’

मैं समझाता हू!ँ जब आप सबुह की कसरत से पह्े चलीनली ्या िधू ्ा्ली चा्य पलीते 
हैं, तो प्रब् संभा्ना रहतली ह ैदक आपके शरलीर में इसंदु्न रर्लीज़ को बढा्ा दम्ेगा। 
इसंदु्न की िो भदूमकाए ंहैं। ्यह अदतररति ग्कूोज़ को ग्ाइकोजन में बि्ता ह।ै 
साथ हली, शरलीर में ग्कूोज अब उप्ब्ध ह-ै इसद्ए ्यह िैट सेलस को अभली ‘नहीं 
ज्ने’ का दसगन् भजेता ह ै।

इसद्ए, सबुह की चा्य पलीने का मत्ब ह ै दक रात भर के उप्ास के बाि, 
आपका शरलीर, जो दकटोदसस की दसथदत में जाने ्ा्ा था, ्ह पनुः ग्कूोज़ पर दनभ्डर 
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हो जाता ह।ै िैट दिर एक और दिन के द्ए शरलीर में हली रह जाने के द्ए तै्यार हो 
जाता ह।ै

अगर आप सबुह का इसंदु्न बढना रोक पाते हो, तो आपकी सबुह की 
गदतद्दध्यां आपका िैट दरपॉदजट कम कर िेंगली। इसके पररणामस्रूप आपकी 
व्या्याम गदतद्दध्यों में और तेजली आएगली, क्योंदक अब आप अपने सहली ्ज़न की 
ओर बढ रह े होंगे।

एक और बात, जब आप व्या्याम करें तो आपको उसका उद्शे््य पता होना चादहए। 
अगर आपका ्ज़न अदधक ह,ै तो क्या आप िैट घटा कर ्ज़न कम करना चाहते 
हैं? अथ्ा आप अपने शरलीर की ्चक बढाना चाहते हैं? ्या आप अपनली मांसपेदश्यों 
की शदति बढाना चाहते हैं? ्यह महत्पणू्ड ह,ै क्योंदक आपका उद्शे््य दनधा्डररत करेगा 
दक आपके द्ए दकस तरह की कसरत बेहतर ह।ै

कुछ द्शषेज्ञ कहते हैं दक ्ज़न कम करने के द्ए, ऐरोदबक एकसरसाइज़ की 
जानली चादहए। मांसपेदश्यों की शदति के द्ए एनऐरोदबक एकससा्डइज की जानली 
चादहए। आपने कई शौदक्या बैरदमटंन दख्ादड्यों को िखेा होगा जो प्रदतदिन पसलीना 
बहाते हुए तलीन-तलीन गेम खे् ने के बा्जिू उनका मोटा पेट ज्यों का त्यों बना रहता ह।ै 
अपने मोटे पेट को कम करने के द्ए आपको दकटोदसस की उस अ्सथा में पहुचंना 
होता ह ैजहां इसंदु्न ्सा ज्ने को अ्रुद्ध न कर रहा हो। ऐरोदबक एकसरसाइज़, 
जैसे तेज च्ना ्या जौदगंग ्जन कम करने के द्ए आ्श््यक ह।ै बैरदमंटन खे् ने के 
द्ए कोट्ड में जाने से पह्े आपके द्ए ्यह महत्पणू्ड ह ैदक अपना ्ज़न कम करके 
(अगर ्ज़न अदधक ह ैतो) पह्े उदचत आकार पा्या जाए। ्ेदकन आपको कोई 
स्ास्थ्य समस्या हो तो दनदचित हली अपने रॉकटर से स्ाह ्ेने की आ्श््यकता होगली 
तादक ्यह जाना जा सके दक आपके द्ए क्या उदचत ह।ै

अब, सबुह छह बजे दकटोदसस की अ्सथा में पहुचंने के द्ए, एकसरसाइज़ से 
पह्े सबुह की चा्य छोडने के अदतररति आपको अपने शरलीर के द्ए एक और काम 
करना होगा। रात में सामान््यत: पाचन शदति दशदथ् होने के कारण रात को भोजन 
न करें। इसंदुन् ररसा् होने का बदुन्यािली सतर त्य ह;ै ्ेदकन शरलीर को अदतररति 
इसंदु्न से मतुि करने के द्ए उसे ्गभग 12 घणटों का आराम दि्या जाना चादहए। 
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अथा्डत ्शाम को 6 बजे भोजन करने से आपके शरलीर को ्ो प्या्डप्त सम्य दम् जाएगा, 
जब आप जमा िैट को कम करने की उममलीि कर सकते हैं। ्यह कुछ-कुछ ्ैसा हली ह ै
जैसे शरलीर कहता हो दक अपनली दिकस दरपॉदज़ट को उप्योग करने से पह्े हाथ में 
उप्ब्ध नकिली को खच्ड दक्या जाए। ्यह दबलकु् तादक्ड क ह!ै

अब, ्यदि आप अपना आदखरली भोजन जलिली ् े सकते हैं तो इससे आपको बेहतर 
नींि में भली मिि दम्ेगली। जब आप अपनली आखँ ेबंि करेंगे (्यह ताज़गली िनेे ्ा्ली 
सधुारातमक नींि से दभन्न ह)ै तब आपके शरलीर को पाचन का्य्ड नहीं करना पडेगा। 

और एक महत्पणू्ड बात, मोबाइ् और टली्ली की सक्ीन की रोशनली का प्रभा् 
हमारे शरलीर को कहता ह ैदक अभली दिन ह ैजबदक रात के 9 बज रह ेहोते हैं। इससे 
मे् ाटोदनन जो हमारे शरलीर को आराम ितेा ह ैऔर सधुारता ह,ै के ररसा् में िरेली होतली 
ह।ै मे् ाटोदनन द्ारा प्रिान आराम सबुह ताज़गली से उठने के द्ए बहुत आ्श््यक ह।ै 
्ेदकन अफ़सोस! हम हमशेा सबुह अचछे बचचों की तरह दबसतर से जलिली उठने के 
द्ए स््ंय को ्गभग धके्ते हैं और नींि के साथ समझौता करते हुए सबुह बहका-
सा महससू करते हैं! कहा जाता था ‘अ्ली टु बेर एरं अ्ली टु राईज़’- ्ेदकन ्गता 
ह ैदक हम उस बात को भु् ा चकेु हैं दक जलिली सोना भली जरूरली ह।ै प्राइम टाइम टली्ली 
्या प्राइम टाइम स्लीप – आपको चनुना होगा क्योंदक सरूज की रोशनली जाने के चार 
घटें बाि जो मे् ाटोदनन शरलीर में आना चादहए ्ह टली्ली ्या मोबाइ् के िु् सपेकट्रम 
्ाईट के कारण रात िरेली से आता ह।ै सबुह मे् ाटोदनन का का्य्ड पणू्ड होने से पू् ्ड हम 
शरलीर को जगा ितेे हैं जो दक उदचत नहीं ह।ै मे् ाटोदनन को अपना का्य्ड पणू्ड करने के 
द्ए ्यह बेहतर होगा दक शाम 6 बजे के बाि टली्ली ए्ं मोबाइ् सक्ीन से बचें। 9-10 
बजे सो जाए ंऔर सबुह शरलीर को हली दनण्ड्य ्ेने िें दक कब उठना ह।ै

स्ूय्ड की रौशनली में बाहर दनक्ने से शरलीर को जली्ंत रहने के द्ए आ्श््यक संिशे 
दम्ता ह।ै सबुह के 6 बजे ्या शाम को 4 बजे - चा्य से बेहतर ्यहली उपा्य ह।ै इस 
प्रकार सरूज हमें दिनभर में चा्य और चलीनली छोडने में शा्यि मिि करेंगे। दिर हम दिन 
का शभुारंभ दबना चा्य से हलीकर पाएगंे।

्ेखक, मध्यप्रिशे कैरर के भारतली्य प्रशासदनक से्ा के सिस्य हैं। ्ेखक तक 
raghurajmr@gmail.com से पहुचंा जा सकता ह।ै द्चार दनजली ह।ै
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अध्याय 11 

“Outlook” फिट और एक्टिव

खदु को फिट और एफ्टव रखनें के फिए के फिए इन तीन आदतों को छोड़, रुटीन 
में शाफमि करें ये तीन चीजें

OCT 16, 2019
आधफुनक यगु की बढ़ती मांगों ने आज फवश्व के िगभग हर वयफति के जीवन को 
तनावग्रसत बना फदया ह।ै हािांफक, मरेे फिए यह समझना आसान ह ैफक किे्टर या 
अफधकारी पर काम का बोझ बहुत ह।ै िेफकन, सच तो यह ह ैफक हम सभी में रोजमरारा 
के जीवन का तनाव ह,ै सवास्थय की फचतंा ह ैऔर आज की जीवन शिैी से जड़ुी 
बीमाररयों का खौि ह।ै इन सब बातों ने मझु ेयह सोचने पर मजबरू फकया फक वयफतिगत 
सतर पर मैं वजन कम करने और अपनी फिटनेस के फिए ्या कर सकता हू?ं मैं फपछिे 
दो वर्षों के अपने अनभुव को साझा करना चाहता हू।ं शायद आपको भी मदद फमिे।

दो वर्षों में मैंने 16 फकिो वजन कम फकया। मैंने सबुह जलदी उठना शरुू फकया। 
फदनभर की दौड़धपू के बावजदू मैं चसुत दरुुसत महससू करता हू ंऔर मैं अपनी ऊजारा 
को फदनभर सकारातमक कायषों में िगा पाता हू।ं मैं अब अचछी तरह से नींद परूी कर 
पाता हू।ं इन सब बातों से िग रहा होगा फक मैं अपना ही ढोि पीट रहा हू।ं िेफकन मैंने 
जो महससू फकया ह ैवह बताना भी तो जरूरी ह।ै

मरेे फिए यह सब इतना आसान भी नहीं था। िेफकन आपको मैं एक सरि रासता 
सझुा सकता हू।ं उसके फिए मैं फजस रासते पर चिा था, उसके बारे में फजक्र करना 
होगा- दो साि पहिे जब मैं भोपाि में था, तब मैंने यह कोफशश शरुू की। मरेे एक फमत्र 
की पतनी, जो एक डॉ्टर हैं, ने मझु ेय-ूट्यबू पर डॉ. दीफषित की डाईट पिान पर एक 
वीफडयो के बारे में बताया। मरेे फिए इस वीफडयो की फवश्वसनीयता अफधक इसफिए 
थी ्योंफक इसमें कुछ भी बेचने की कोफशश नहीं की जा रही थी। इस वीफडयो में फदन 
में दो बार आहार िेने और आहार को 55 फमनट के अदंर समाप्त करने के फनयम को 
अपनाने पर जोर ह ै| और यफद कोई डायफबफटक हो, तो ररिाइडं चीनी से परहजे करने 
का बताया गया ह।ै
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इसके पीछे जो बायोकैफमकि तकरा  फदया गया ह,ै वो बहुत सरि ह–ै हर बार जब 
आप आहार िेते हैं तो शरीर में इसंफुिन ररिीज होती ह।ै यफद अफधक इसंफुिन ररिीज 
होगी तो शरीर में इसंफुिन सफहष्तुा होगी और डायबटीज हो जाएगी।

जब मैं िाि बहादरु शास्ती राषट्ीय प्रशासन अकादमी, मसरूी में उपफनदशेक बना 
तो मैंने इस डाईट को चनुा। वहां मरेा पररवार मरेे साथ नहीं गया था और मझु ेखाना 
पकाने का कोई अनभुव भी नहीं था। इसफिए मरेे फिए रात का भोजन छोड़ना शायद 
आसान था या यूं कहें मजबरूी थी। चूफंक मैं डायबफटक नहीं था तो मैं फदन में दो बड़े 
आहारों के साथ चीनी और चीनी से बने पदाथरा िेता रहा। मझु ेरात को बहुत जोर से 
भखू िगती थी िेफकन मैं जैसे-तैसे उस पर काब ूपाकर सो जाता था। कभी-कभी मैं 
चोरी से थोड़ा दधू-मयफूजिी खा भी िेता था।

फनयफमत वयायाम और डाइट से मरेा वजन कम हो गया। कभी-कभी ऐसा भी समय 
आया जब मझु ेइचछाशफति में भारी कमी का अहसास हो रहा था। शायद इसफिए फक 
मरेा पररवार मझुसे दरू भोपाि में ही था। हािांफक फडनर फकए फबना सो जाना बहुत बड़ा 
प्रयास था, िेफकन सबुह होते ही, खाने के फिए तड़प गायब होती थी और हपैी वैिी 
में बैडफमटंन और सकावश के कई गेम मैं मजे से खिे पाता था। यह मझु ेथोड़ा अजीब 
िगता था ्योंफक मरेे फपछिे भोजन और राफत्र में अतंराि कम था और फपछिे भोजन 
और सबुह में अतंराि अफधक । मरेी भखू बढ़नी चाफहए थी।

इस फसथफत में ऑसटे्फिया के अपने एक दोसत के सझुाव पर मैंने “That Sugar 
Film” दखेी। मवूी में ररिाइडं शगुर के फबजनेस के बारे में बताया गया ह ैऔर कैसे 
इसकी ित समाज के िोगों के सवास्थय के फिए हाफनकारक ह।ै यह मवूी जोफक 
अचछी-खासी डॉ्यमूेंटरी ह,ै फजंदगी बदि दनेे वािी ह।ै चीनी और मीठा ने आज 
समाज में िगभग हर वयफति को अपने चपेट में िे फिया ह।ै इस मवूी में यह सपष्ट वफ्रात 
ह ैफक कैसे चीनी से हमारे सेहत पर फवपरीत प्रभाव पड़ता ह।ै िेफकन भयानक बात यह 
ह ैफक यह ित समाज के सबसे कमजोर वगरा को जयादा प्रभाफवत करता ह ै् योंफक चीनी 
और मीठा ससता एवं आसानी से उपिबध ह।ै

जब मैं समाज में इसकी ित की बात करता हू ंतो मैं यह संकेत दनेा चाहता हू ंफक 
एक वयफति ही नहीं परूा समाज शगुर की इस खतरनाक ित से ग्रसत ह।ै मवूी ने मझु े
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शगुर छोड़ने पर मजबरू फकया और अचानक मैंने दखेा फक मझु ेरात को भखू के कार् 
जो पीड़ा होती थी, वो परूी तरह से खतम हो गई। यह ्या हो रहा ह?ै

शगुर (कोई भी अतयफधक गिेफसमक इडें्स आहार) हमारे खनू में गिकूोज िेवि 
को अतयफधक बढ़ा दतेा ह ैऔर थोड़ी दरे बाद यह अतयफधक कम हो जाता ह।ै जब 
गिकूोज की मात्रा कम हो जाती ह ैतो हमें और अफधक शगुर िेने की इचछा होती ह।ै 
इसका मतिब यह ह ैफक यफद मैंने शगुर छोड़ा तो, “एक फदन में दो बार भोजन िेने” 
की दीफषित डाईट को जयादा आसानी से कर पाऊंगा और सचमचु यही हुआ।

अगर आप अपने शरीर से इसंफुिन को फनकिने के फिए बारह घटें द ेसकते हो, 
तो कीटोफसस प्रफक्रया शरुू होती ह ैऔर वसा जिने िगती ह।ै मरेा ऊजारा सतर इसफिए 
अचछा था ्योंफक गिकूोज िेवि एकदम बढ़ने और कै्रश डाउन होने के बजाय फसथर 
होकर धीरे से कम होता था। सबुह की खिेकूद गफतफवफधयों से अब वसा फडपॉफजट 
कािी कम हो गया ्योंफक इसंफुिन न रहने पर वसा जिकर शरीर को ऊजारा प्राप्त होती 
ह।ै

इससे होने वािा एक और अचछा नतीजा ह।ै फदन में पाचन प्रफक्रया भिी-भांफत 
परूी हो जाती ह,ै तो रात को नींद और अचछे से परूी होती ह।ै समान घटंों की फनद्ा से 
फनद्ा की पू् राता का आभास होता ह ैया यूं कहें फक नींद गहरी और परूी होती ह।ै

ररिाइडं शगुर और चीनी वािे उतपादों के खतरनाक प्रभाव के बारे में भावी और 
वतरामान पीढ़ी को एकजटु होकर फशफषित करने की जरुरत ह।ै िोगों में इस बात की 
जागरुकता िाने से चीनी, फिटनेस तथा फचफकतसा का वयापार जोफखम में आ जाएगा 
और इसफिए आप आश्चयराचफकत न हों यफद, आप तक ये सब बातें समय पर नहीं 
पहुचंती हैं।

संफषिपत में तीन आदतों को छोडें एवं तीन आदतों को अपनाए।ं छोडें- शगुर 
(चीनी), सनै्स और सपर (राफत्र भोजन)। अपनाए-ं खिेकूद, संगीत और अचछी गहरी 
नींद। यफद आप चीनी से दरू रहना शरुू करते हैं तब यह यात्रा आपके फिए आसान हो 
सकती ह।ै आप सभी को सखुद और सवसथ जीवन की शभुकामनाए।ं
(लेखक भारतीय प्रशासनिक सेवा, मधय प्रदेश कैडर के सदसय हैं और ये उिके 

वयनतिगत नवचार हैं।) 


