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प्राक्कथन

यह पसु्तक आपको कुछ बताना चाहती ह,ै बेचना नहीं। यहाँ तक कि इस पसु्तक 
को बेचना भी मलू उद्देश्य नहीं ह|ै पर्यावरण संरक्षण की दृष्टि से, इसे पढ़ने के बाद 
आप सप्रेम अपने किसी प्रियजन को भेंट कर सकते हैं। पसु्तक में दी गई जानकारी 
www.3Sandourhealth.org पर संदर्भ के लिए हमशेा उपलब्ध रहगेी।
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प्रस्तावना

मैं चाहता हू ंकि यह किताब छोटी और स्‍पष्‍ट हो। यह किताब एक संक्षिप्‍त तरीके 
से पाठक को यह बताने में सक्षम होनी चाहिए कि क्या करने की सलाह दी जा रही 
ह।ै अधिक उत्सुक पाठक के लिए, पसु्तक यह स्पष्ट करने में सक्षम होनी चाहिए कि, 
मखुपषृ्ठ पर किये तीन वादों- वजन प्रबंधन, अच्छी नींद और बेहतर ऊर्जा स्तर- के 
पीछे तर्क  और संदर्भ क्या ह ै!

मैं विशषेज्ञता का दावा नहीं करता हू।ं मैं केवल अनभुव का दावा करता हू।ं मैं 
कोई डॉक्टर, आहार विशषेज्ञ या पेशवेर फिटनेस विशषेज्ञ नहीं हू।ं यह अयोग्यता, 
एक तरह से, मरेी योग्यता भी ह,ै क्योंकि मैं इस पसु्तक के माध्यम से आपको कुछ 
बेचना नहीं चाहता बल्‍कि आपकी जीवनशलैी में सकारात्‍मक बदलाव चाहता हू।ँ 
यह मरेा सौभाग्य ह ैकि इस पसु्तक से प्राप्त राशि से मैं Social Health our Health 
Movement को कुछ रकम द ेपाउंगा। मैं अनगु्रहित हू ँ कि Social Health our 
Health Movement ने मरेे इस प्रस्ताव को स्वीकार किया। इससे मझु ेइस पसु्तक 
को प्रकाशित और प्रचारित करने के लिए एक नया उत्साह मिला ह।ै मझु ेलगता ह ैकि 
मैं भी उसी उद्देश्य के लिए कार्य कर रहा हू ँजिसके लिए यह संस्था प्रतिबद्ध ह-ै समदुाय 
की सेहत । 

यह किताब एक बेहतर जीवन की तलाश में मरेी यात्रा को भी बयां करती ह।ै इस 
यात्रा के पड़ावों का प्रारंभिक वर्णन फेसबकु और ट्विटर पर हुआ था। इसके बाद ‘द 
वीक’, पायनियर और आउटलकु जैसी प्रमखु पत्रिकाओ ंमें लेख प्रकाशित हुए। वे 
लेख इस पसु्तक के अतं में दिए गए हैं। यदि आप अवधारणा के विषय में और अधिक 
विस्तार से अभी पढना चाहते हैं, तो मरेा सझुाव ह ैकि आप इन लेखों से शरुुआत करें। 
वे अध्याय 10, 11 और 12 में हैं।

इस पसु्तक के माध्यम से इन सभी अनभुवों और लेखों को समकेित करने का 
प्रयास किया गया ह ैताकि पाठक को एक साथ ये उपलब्ध हों । इस संबंध में जानकारी 
के लिए एक पोर्टल - www.3SandOurHealth.org भी शरुू किया गया ह।ै यह 
पोर्टल जीवनशलैी पर मार्गदर्शन भी प्रदान करेगा, जिससे सनुियोजित और सवु्यवस्थित 
तरीके से योजना का पालन करने में लोगों को मदद मिलेगी।
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पसु्तक की विषय-सचूी पर नज़र डालें तो आप दखेेंगे कि यह पसु्तक दनैिक जीवन 
के लिए कुछ नियम निर्धारित करती प्रतीत होती ह।ै यहाँ एक बात कहनी आवश्यक 
ह।ै नियमों को बेशक नजरअदंाज कर दें। प्रत्येक मानव शरीर अपने आप में अलग ह ै
और सभी के अनसुरण के लिए एक जैसे नियम निर्धारित करना बदु्धिमानी नहीं होगी। 
नियम के मलू में जो सिद्धांत ह ैउसको समझना अधिक महत्वपरू्ण ह ै। फिर, यदि कोई 
सिद्धांत से सहमत ह,ै तो वो अपेक्षित परिणामों की प्राप्ति के लिए अपने स्वयं के नियम 
को बनाने और परखने के लिए एक परुजोर कोशिश करने में सक्षम होना चाहिए।

मैं उन सभी का आभारी हू ँ जिन्होंने इस पसु्तक के सजृन में योगदान दिया ह ै । 
यद्यपि नाम इस पर मरेा ह,ै लेकिन इसे आपके हाथों में वर्तमान रूप में लाने के लिए 
बहुत से लोगों का प्रयास शामिल ह।ै उन्हें सचूीबद्ध करना कठिन ह ै।

लाल बहादरु शास्त्री राष्ट्रीय प्रशासनिक अकादमी में मरेे छोटे कार्यकाल में, प्रशिक्षु 
अधिकारी अक्सर अकादमी के किसी न किसी नियम के बारे में परामर्श के लिए मरेे 
पास आते थे। वहां भी, मैं उन्हें मलू सिद्धांतों को समझने और यह पता लगाने के लिए 
कहता कि नियम क्यों लगाया गया था। बहुत बार हम नियमों और मलू सिद्धांतों के 
बीच संबंध को स्पष्ट किए बिना नियमों को लाग ूकरने की गलती करते हैं। जागरूक 
व्यक्तियों को इस बारे में सतर्क  रहना चाहिए। इस पसु्तक में भी, नियमों को बेशक 
नजरअदंाज कर दें ; लेकिन नियमों के पीछे के तर्क  की तलाश करें। तब – “आत्म 
दीपो भव: !”
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आभार

इस पसु्‍तक पर नाम तो लेखक का अकंित ह।ै लेकिन लेखक स्वयं ऋणी ह ैउन 
सभी का जिन्होंने इस पसु्‍तक के सजृन में प्रत्यक्ष या परोक्ष रूप से अपना योगदान दिया 
ह।ै मैं प्रारंभ में ही यह कहना चाहूगँा कि ना चाहते हुए भी, यह संभावित ह ैकि आभार 
अभिव्‍यक्ति में कुछ का उल्‍लेख न हो पाए। इसके लिए मैं क्षमाप्रार्थी हू।ँ 

मैं डॉ. जगन्‍नाथ दीक्षित के सतत ्मार्गदर्शन का हृदय से आभारी हू।ँ उनका शोध 
कार्य, इस पसु्‍तक में उल्लि‍खित तथ्‍यों के संदर्भ में, अत्यंत महत्‍वपरू्ण ह।ै डॉ. रॉबर्ट 
लस्टिग और डॉ. सहुास क्षीरसागर, जिनसे मरेी व्यक्तिगत मलुाकात नहीं हुई ह,ै उन्होंने 
मझुपर अपना अमिट प्रभाव छोड़ा ह ैऔर यह इस पसु्‍तक में स्‍पष्‍टतया परिलक्षित 
होगा। 

मैं श्री धर्मेन्‍द्र प्रधान के प्रति कृतज्ञ हू ँ जिन्होंने मरेे इस प्रयास के लिए प्रोत्साहन 
और प्रेरणा दी। मरेा सौभाग्य ह ै कि मझु े निदशेक, एलबीएसएनएए (LBSNAA) 
डॉ. संजीव चोपड़ा, के रूप में एक गरुु एवं पथ-प्रदर्शक मिले। मैं इस अवसर पर 
उनका तथा अपने अन्‍य वरिष्‍ठ सहकर्मियों का धन्‍यवाद करना चाहूगँा जिन्‍होंने सदवै 
मझु ेप्रोत्‍साहित किया ह।ै श्री एन बैजेन्‍द्र कुमार (अध्‍यक्ष-सह-प्रबंध निदशेक, एन.एम.
डी.सी), श्री मनोज झालानी (स्‍वास्‍थ्‍य मतं्रालय), श्री मनोज आहूजा (विशषे निदशेक, 
एल.बी.एस.एन.ए.ए [LBSNAA]) का नाम ऐसे लोगों में अग्रगण्‍य ह,ै परंत ुनिश्‍चित 
तौर पर इस सचूी में अन्य कई शामिल हैं। 

मैं डॉ. पी. के. शशिधरन का आभारी हू ँ जिन्होंने पसु्तक के प्रकाशन से पहले 
इसको पढ़ा और अपने बहुमलू्य सझुाव दिए |

मैं अपने सहकर्मियों- जतिन, अकुंर, प्रत्‍यूष, दीपक, योगेन्‍द्र, गोरा जी एवं परूी टीम 
के प्रति भी आभार व्यक्त करता हू ँजिन्‍होंने मरेे इस कार्य में भरपरू सहयोग किया ह।ै 

मैं नोशन प्रेस का भी धन्‍यवाद करता हू।ँ नोशन प्रेस ने एक ऐसा मचं प्रदान किया 
ह ैजिससे अतंरात्मा पर किसी बोझ के बिना अपनी पसु्‍तकों को प्रकाशित किया जा 
सकता ह।ै 

मैं अपने पिताजी का अनगु्रहित हू ँजिन्‍होंने न केवल मरेी सझुायी जीवन शलैी को 
अपनाया और साथ-साथ मरेा मार्गदर्शन भी किया । वह मरेे जीवन के श्रेष्ठ पलों में से 
एक था, जब उन्होंने मझु ेफोन करके यह बताया कि आहार-नियम के अनसुरण के बाद 
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उन्होंने अपना वजन 8 किलो कम कर लिया ह ैऔर स्‍वयं को काफी ऊर्जावान महससू 
कर रह ेहैं । मैं अपनी माताजी के प्‍यार और उस विश्‍वास के लिए उनका आभारी हू ँ
जो उन्होंने तब भी जताया जब वो मरेी बातों से आश्वस्त नहीं थीं । मरेे भाई, तमु्हारे 
आलिगन में मरेा सर्वस्व ह ै|

यदि मैं गौरी की चर्चा न करूँ  तो वह मझुसे शिकायत करेगी। यही बात अल्‍ली 
और अप्‍पू के साथ भी ह।ै क्‍यों नहीं, वास्तविकता भी यही ह ैकि उनके प्रति मरेा प्‍यार 
अक्षुण्‍ण ह।ै वे मरेी शक्ति हैं, मरेा गर्व ह।ै उनके बिना मरेा कोई अस्तित्‍व ही नहीं हैं, 
पसु्‍तक की तो बात ही क्‍या ! 
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परिचय

मरेा सझुाव केवल इतना ह ै: 
3S से बचें: चीनी (Sugar), स्नैक्स (Snacks), रात का खाना (Supper)
3S को अपनाए:ं खले (Sports), संगीत (Sangeet), नींद (Sleep)

मैं विस्तार से बताता हू ं-
यह पसु्तक आपको दीर्घाय ुबनाने से अधिक, आपको जीवंत बनाने के बारे मैं 

ह ैयदि आप अपने समय का सर्वोत्तम उपयोग करना चाहते हैं, तो उसके लिए यह 
एक प्रभावशाली दृष्टिकोण हो सकता ह ै| अगले बीस मिनट आपके जीवन को बदल 
सकते हैं!

हम में से कई लोग अपने वजन को नियंत्रण में रखने के लिए संघर्ष करते हैं। हम 
में से कई डायबिटिक (Diabetic) हैं या होने की कगार पर हैं । कुछ लोग दिन गजुरने 
के साथ साथ खदु को कम ऊर्जावान महससू करने लगते हैं । कुछ लोगों को नींद 
बहुत कम आती ह ैया टूट-टूट कर आती ह ैऔर उन्हें उनींदी छाई रहती ह।ै यदि आप 
इस संबंध में कुछ सझुावों की तलाश कर रह ेहैं, तो यह पसु्तक आपके लिए ह।ै और 
सझुाव हैं : 

1. 	 चीनी (Refined Sugar) और मिठाई से बचें।
2. 	 अधंरेा होने से पहले दिन का अतंिम भोजन करें (18:00 बजे से पहले)।
3. 	 व्‍यायाम से पहले सबुह चाय न लें।
4. 	 स्नैक्स से बचें: पहले-पहले, दिन में तीन बार भोजन करें- 09:00, 13:00, 

18:00 बजे ।
5. 	 कम ग्लाइसेमिक इडेंक्स फूड (स्प्राउट्स, फ्रू ट्स, नट्स आदि) खाए ं - एक 

नेचरटेरियन1 (Natureatarian) बनें।
6. 	दि न में 3 की बजाय 2 बार भोजन करें।
7. 	 रोजाना सबुह व्‍यायाम करें।
इनमें से प्रत्येक सझुाव के पीछे एक निश्चित तर्क  ह।ै यह कहना आसान होगा कि 

आपको इन सझुावों का पालन करना चाहिए क्योंकि कुछ धर्म या कुछ संत ऐसा बताते 
1. इस भारी-भरकम शब्द को यह दर्शाने के लिए बनाया गया ह ैहमें ऐसे खाद्य पदार्थ खाने चाहिए जिन्हें मानव द्वारा कम से कम संसाधित 
किया गया हो
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हैं। आप ध्यान से पढ़े तो आपको स्वतः लगेगा कि इनम ेसे कुछ यकु्तियां मान्यता प्राप्त 
धार्मिक सिद्धांत हैं। इस संबंध में पारंपरिक ज्ञान, पीढ़ियों से दिया जा रहा ह।ै लेकिन 
यकु्तियों के पीछे का तर्क  समय-अतंराल में खो जाता ह।ै आधनुिक यगु में, सही हो या 
गलत जानकारी हर किसी की उंगलियों पर ह।ै ऐसे में, सिद्धांत तब तक टिकाऊ और 
स्वीकार्य नहीं बन पाते जब तक उन्हें कारण सहित पखु्‍ता न बनाया जाए । इस पसु्तक 
में, ‘क्या करें’ के साथ-साथ ‘क्यों करें’ भी विस्तार से बताने की कोशिश की गई ह ै|
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अध्याय 1

चीनी और मिठाई से बचिए!!

अगर इस किताब से ग्रहण करने योग्‍य सार निकाला जाए तो वह यही होगा, कि 
चीनी से बचें! इस विष से छुटकारा पायें, तब आप शायद स्‍वयं से ही अपेक्षित उत्‍तम 
अवस्‍था को प्राप्‍त कर लेंगे। 

पर चीनी पर परू्ण प्रतिबंध क्‍यों? यहां, मैं आपको कुछ सझुाव दूगँा। आप इस 
किताब को पढ़ना रोक कर गगूल पर या य-ूट्यबू पर ‘दटै शगुर फिल्‍म’ (That Sugar 
Film) टाइप कीजिये। आपको वीडियो सेक्‍शन में कुछ ट्रेलर मिलेंगे और संभावना ह ै
कि आपको परूी की परूी फिल्‍म मिल जाए जो लगभग डेढ़ घटें की ह।ै इसे दखेिये!  मैंने 
इसे दखेा और इसने मरेा जीवन और जीवन के प्रति नजरिया बदल दिया।

जब मैंने यह फिल्‍म पहली बार दखेी थी तब मैं दिन में केवल दो बार भोजन करने 
की पद्धति पर भरोसा करने के लिए संघर्षरत था, जो डॉक्‍टर जगन्‍नाथ दीक्षित1 द्वारा 
सझुाया गया ह।ै डॉ. जगन्‍नाथ दीक्षित का सझुाव बहुत सरल ह।ै आप दिन में दो बार ही 
खाना खाईये। अधिक बार दिन में खाना खाने से शरीर में इसंलुिन का श्राव बढ़ जाता ह ै
और धीरे-धीरे शरीर में उपलब्‍ध इसंलुिन की मात्रा भोजन से प्राप्‍त ग्‍लूकोज को प्रोसेस 
करने के लिए पर्याप्‍त नहीं होती ह।ै इसी कारण से डायबिटिश का रोग उत्‍पन्‍न होता 
ह।ै डॉ. दीक्षित मधमुहे रोगियों को परूी तरीके से चीनी एवं मीठा छोड़ने की सलाह दतेे 
हैं। मैं मधमुहे का रोगी नहीं था। इसलिए मैं अपना भोजन अच्‍छी खासी मिठाइयों के 
साथ मज़े से लेता था। 

रात तक, जोरदार भखू सताने लगती थी। यूं तो बात ठीक थी। लेकिन, कभी-कभी 
तो मैं अपनी भखू को दबा कर सोने में सफल हो जाता था। बाकी दिनों में, मैं नहीं रह 
पाता था। इस वक्‍त कुछ दिलचस्‍प घट रहा था। रात को मझु ेभयानक भखू लगती। 
लेकिन यदि मैं भखूा सो पाने में सफल हो गया, तो सबुह तक सारी भखू गायब हो 
जाती थी!  सबुह भरपरू शारीरिक व्‍यायाम करके भी मझु ेथकान नहीं हो रही थी। न ही 

1. डॉ. जगन्नाथ दीक्षित दिन में दो बार भोजन करने की सलाह दतेे हैं। इसका विवरण www.adoretrust.org पर दखेा जा सकता है
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खाने की इच्‍छा होती।
ये विचित्र था क्‍योंकि इस समय तक मझु ेअपना पिछला भोजन लिए काफी अधिक 

समय हो चकुा था। “That Sugar Film” दखेकर मैंने चीनी और मीठा छोड़ने का 
निर्णय लिया। जब मैंने दिन में चीनी और मीठा छोड़ा, तब अचानक रात की मरेी भखू 
की तड़प गायब होने लगी। मरेे लिए यह एक पहलेी-सी थी।

चीनी से आपको भूख का एहसास क्‍यों होता है?
चीनी, चाह ेकिसी भी रूप में ली जाए, वह तत्‍काल हमारे खनू में ग्‍लूकोज के स्‍तर 

को बढ़ाती ह।ै जब आप चीनी, मिठाई या कोई भी अधिक मिठास वाला भोजन लेते 
हैं, तो शरीर में ग्‍लूकोज की लहर उठती ह।ै शायद, इसी वजह से जब हम चीनी लेते हैं 
तो हमें जोश महससू होता ह।ै हमारा मडू उत्‍साहित हो जाता ह।ै 

लेकिन कोई भी चीज जो तेजी से ऊपर उठेगी वह उतनी ही तेजी से नीच ेभी गिरेगी। 
उतनी ही तेजी से हमें मीठे की एक और खरुाक के लिए तड़प महससू होगी। अगले 
मीठे/ अधिक मिठास वाले खाद्य का यह चक्र सारे दिन चलता रहता ह।ै दिन में जितनी 
बार हम कुछ भी खाते ह,ै उतनी बार ये बढ़ता ह।ै मैंने एक बार अपना गिना था- मैं आठ 
बार तक नाश्‍ता-भोजन कर रहा था।

यह उफान और उतार किसी अन्‍य नशीले पदार्थ से भिन्‍न नहीं। पर चीनी नशीले 
पदार्थ में नहीं मानी जाती (मैं इस बात से खशु नहीं हू)ँ। हम यह सझुाव तो बड़ी जल्‍दी 
दतेे हैं कि सिगरेट और शराब को बढ़ावा दनेे वाले विज्ञापन नहीं होने चाहिए। लेकिन 
जैसे ही मीठे पेय पदार्थों की बात आती ह,ै तो हमारी जागरूकता उस स्‍तर की नहीं 
रहती। परिणामस्‍वरूप इस ग्रह पर 40 करोड़ लोग मधमुहे से पीड़ित हैं। इनको कोई न 
कोई उलझन निश्‍चित तौर पर आती रहती ह-ै किडनी खराब हो सकती ह ैया आखंों 
की दृष्‍टि का खोना या डिप्रेशन। मधमुहे अपनी वसलूी करता ह।ै और चीनी विजयपथ 
पर बढ़ती जाती ह।ै 

इस उफान और उतार, दिन प्रतिदिन आपको मदंी का एहसास कराता ह ैऔर 
चाय कॅाफी जैसी चीजों पर आश्रित करके आपके जीवन का नाश करता ह।ै इसके 
अतिरिक्‍त चीनी का एक और नकुसान ह।ै वह ह,ै चीनी में बहुत अधिक फ्रुक्‍टो ज 
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(Fructose) की सघन मात्रा। फ्रुक्‍टो ज फलों में सामान्‍य रूप से पाया जाता ह।ै लेकिन, 
फलों में यह सीमित मात्रा में होता ह ैऔर फल बहुत सारे रेशों (Fiber) और विटामिन 
(Vitamin) से लबरेज होता ह।ै एक चम्‍मच चीनी में फ्रुक्‍टो ज बहुत अधिक मात्रा में 
पाया जाता ह।ै यह मात्रा कई सारे फलों में जो फ्रुक्‍टो ज पाया जाता ह ैउसके समान ह।ै 
इतनी मात्रा में फ्रुक्‍टो ज संकें द्रित खाने से मानव शरीर को नकुसान होता ह।ै लीवर में 
फ्रुक्‍टो ज का मटेाबॅालिज्‍म (Metabolism) भिन्‍न प्रकार से होता ह।ै

इस मटेाबॅालिज्‍म का तकनीकी ब्‍योरा डॅा. रॉबर्ट लस्‍टिंग के ‘द बिटर ट्रु थ’ (The 
Bitter Truth) में मिलता ह।ै यह वीडियो भी यट्ूयबू पर उपलब्‍ध ह।ै बात का सार यह 
कि फ्रुक्‍टो ज फैट (Fat) में परिवर्तित हो जाता ह ैओर हमारी धमनियों और नसों को 
ब्‍लॉक करता ह ैऔर हमें दिल का दौरा या स्‍ट्रोक की तरफ धकेल दतेा ह।ै

‘’चीनी खतरनाक ह’ै’, यह समझाना आसान नहीं ह।ै हम ऐसे माहौल में रहते 
हैं जहां एक के बाद एक उत्‍पाद हमारी अज्ञानता को भनुाने के लिए विज्ञापनों द्वारा 
लगातार प्रतिस्‍पर्द्धा में लगा हुआ ह।ै सपुर मार्के ट के बहुत सारे खाद्य पदार्थ चीनी से 
ही बने होते हैं या उनमें अधिक मात्रा में चीनी का प्रयोग किया जाता ह।ै ‘ दटै शगुर 
फिल्‍म’ नामक मवूी उस बिल्‍कु ल नए जंगल को स्‍पष्‍ट कर दतेी ह ैजिसमें हम आज जी 
रह ेहैं। चीनी किसी लटेुरे की तरह हम पर चारों दिशाओ ंसे झपट रही ह।ै

हर दिन हमारा सामना कितनी चीनी से होता ह,ै यह अच्‍छी खासी मानसिक 
कसरत ह।ै हम एक चीनी के आदी समाज हैं। हमारी खशुियां और त्‍यौहार चीनी से 
इतने रंजित ह ैकि सही क्‍या ह,ै हम दखे ही नहीं पा रह।े

जब मैं चीनी और चीनी उत्‍पाद छोड़ने का विचित्र सा सझुाव दतेा हू ं तो 
बदु्धिमत्‍तापरू्वक सराहना तो लगभग तरंुत ही मिल जाती ह।ै पर जब चीनी छोड़ने की 
बारी आती ह ैतो मैंने दखेा ह ैकि बदु्धिजीवी एक सतही बात पर अटक जाते हैं। वे चीनी 
को परूी तरह छोड़ने के बजाय उसकी मात्रा को नियंत्रित करने की कोशिश करते हैं। 
दिन में एक बार चीनी या मीठा लेना ही आपको ग्‍लूकोज के उफान-उतार के चक्‍कर 
में बांधने के लिये पर्याप्‍त ह ैजो आखिर में आपको खराब परिणाम पर ही पहुचंाएगी। 
यही वह कारण ह ैजिसके लिये मैं आपको भी वही सझुाव दतेा हू ंजो मरेी मां ने कॉलेज 
जाते वक्‍त नशा के मामले में मझु ेदिया था। पहली बार में ही ‘ना’ कहो। जब एक बार 
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हार जाओगे तो फिर जीतना कठिन ह।ै
चीनी व खाद्य पदार्थों को लेकर सामान्‍य सामाजिक लत, एक और समस्‍या ह।ै 

हमारी मलुाकातें और चर्चाए ंचीनी की मिठास के बिना अधरूी लगती हैं। जब ध्‍यान 
दोगे, तब एहसास होगा कि इस धारणा को विकसित और प्रचारित करने के पीछे 
सावधानीपरू्वक गढ़ा हुआ वाणिज्‍य ह।ै #3Sandourhealth इस मामले में एक ऐसा 
मचं प्रदान करके सहयोग का आकांक्षी ह ैजहां हम उन विचारों पर चर्चा कर सकते हैं 
कि कुछ लोगों के वाणिज्‍यिक लाभों से अपने रिश्‍तों को और जीवन को कैसे बचाया 
जाए। 

एक तरह से, चीनी की सबसे बरुी बात यह ह ैकि यह अब इतनी सस्‍ती हो चकुी ह ै
कि गरीब वर्ग भी आसानी से इसे खरीद लेता ह ैजो उसके नकारात्‍मक प्रभावों से नहीं 
बच सकते। अपने चारों तरफ दखेें, और आप पाएगंे कि कम खर्चे में, खाना अधिक 
मिठास भरा हो जा रहा ह।ै और भी खराब बात ये ह ै कि चीनी लेने का समय भी 
बेतरतीब ह।ै चीनी का सेवन हमारी सामाजिक लत की वजह से और बढ़ जाता ह ैजो 
धार्मिक प्रसाद और रिवाजों की आत्‍मीयता के पीछे चिपकी रहती ह।ै
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अध्याय 2 

रात का भोजन छोड़ें 

अपना आखिरी भोजन 18:00 बजे तक कर लें।
हमारे समाज में रात को खाना बहुत ज्‍यादा प्रचलित ह।ै इतना ज्‍यादा कि लगता 

नहीं कि जैन धर्म को छोड़कर, कोई भी अन्‍य धर्म दिन का आखिरी भोजन अधंरेा होने 
से पहले करने का सझुाव दतेा हो1 । हालांकि, यदि आप गांव के बजुरु्ग लोगों से बात 
करो, तो वो बताएगंे कि अधंरेा होने के बाद भोजन करने का चलन हमारे समाज में 
नया आया ह।ै 

धर्म के आधार पर इस तरह की सलाह को मनवाना आसान होता ह।ै पर मझु े
लगता ह,ै आजकल की पीढ़ी को, अगर कोई भी बात केवल धर्म के सहारे समझाईृ 
जाए तो वो पर्याप्‍त नहीं ह।ै तो हम, ये समझने का प्रयास करते हैं कि दिन का आखिरी 
भोजन जल्‍दी लेने के लिए क्‍यों कहा जाता ह।ै 

रात में पाचन धीमा हो जाता ह ै – ऐसी डॅा. सहुास क्षीरसागर अपनी पसु्‍तक 
‘चेंज यअुर शिड्यलू, ‘चेंज यअुर लाइफ’ (Change your schedule, Change 
your life) में कहते हैं। अधंरेा होने के बाद कुछ भी खाया जाए, उसे पचाना अधिक 
श्रमसाध्‍य होता ह।ै ये सहज ही समझ में आता ह ैऔर मझु ेयकीन ह ैहम सभी ने यह 
अनभुव किया ह ैकि जब भी हमने रात को अधिक खाया होगा तब रात को नींद ठीक 
से नहीं आई होगी। रात को भखूा होने से भीं नींद आती ह।ै लेकिन जैसे कि परू्व चपै्‍टर 
में लिखा ह,ै यह भखू अधिक ग्‍लाइसेमिक इडेंक्‍स वाले खाने के कारण से ही होती ह।ै 

जब हम अपना रात का भोजन दरे से करते हैं, चाह ेउसके बाद हम तरंुत सोने वाले 
हों, हम केवल आखंें बंद कर पाते हैं, मगर “नींद” नहीं आती। आखं बंद करना और 
सोने में अतंर ह।ै जब तक पाचन क्रिया परूी नहीं होती, शरीर आराम नहीं कर सकता। 
इसलिये सलाह दी जाती ह ैकि जब तक जागे हो, तब तक पाचन क्रिया परूी कर ली 

1. यह सही नहीं ह।ै हाल ही में मैं टोक्यो गया था और मझु ेयह जानकर सखुद आश्चर्य हुआ कि वहां भोजन को बहुत अधंरेा होने से पहले 
परूा करने की परंपरा ह।ै कई दोस्तों ने मझु ेबताया कि वास्तव में ग्रामीण भारत में भी ऐसा ही था इससे पहले कि जब दिन में तीन बार के 
खाने की आदत उन पर थोपी गई। अब भी, मध्य प्रदशे राज्य सरकार के कार्यालय 1030 बजे से काम करना शरुू करते हैं और 1730 बजे 
तक परूा हो जाता ह ै– जो संभवत इस क्षेत्र में पहले के भोजन की आदतों का एक अवशषे स्वरुप ह ै|
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जाए, बजाय कि सोने के दौरान शरीर से पाचन की अपेक्षा रखी जाए।
इसी पसु्‍तक में, मलैेटोनिन (Melatonin) का एक रोचक पक्ष भी बताया गया ह।ै 

मलैेटोनिन ब्‍लड स्‍ट्रीम में जाकर अगले दिन के लिए शरीर की आवश्‍यक मरम्‍मत और 
सफाई में मदद करता ह।ै लेकिन जब शरीर को भरोसा हो जाता ह ैकि अधंरेा ह ैतब ही 
मलैेटोनिन का श्राव होता ह।ै अर्थात,् शाम 6 बजे को सरू्यास्‍त होने के बाद करीब 3-4 
घटें के बाद ही मलेेटोनिन का श्राव होता ह।ै

डॉ. क्षीरसागर बिल्‍कुल  स्‍पष्‍टता से बताते हैं कि प्राइम टाइम पर (शाम 6 बजे के 
बाद) मोबाइल या टेलीविजन की स्‍क्रीन दखेते रहने से कैसे आपकी प्राइम नींद से 
आप वंचित होते हैं। स्‍क्रीन का परू्ण स्‍पेक्‍ट्रम लाइट आपके शरीर को यह विश्‍वास दिला 
देंगी कि अभी भी दिन ह ैऔर इसलिये अपेक्षित मलैेटोनिन रिलीज नहीं होगा। 

मलैेटोनिन दरे से रिलीज होने से आप जब सबुह उठेंगे तो अधिक बहका-बहका 
सा महससू करेंगे क्‍योंकि शरीर की मरम्‍मत का कार्य अभी भी जारी ह!ै  हम अक्‍सर 
अपने बच्‍चों पर “सबुह जल्‍दी उठने के लिये’’ दबाव बनाते हैं। डॅा. क्षीरसागर को 
पढ़ने के बाद, मझु ेलगता ह ै कि सबुह 4 या 5 बजे उठने को जल्‍दी उठना कहना एक 
मिथ्‍या ह।ै उठने का सही समय यही ह ैऔर बिना अलार्म के इस समय उठ ही जाना 
चाहिए। ये तभी हो सकता ह ैजब सोया “जल्‍दी” जाए-मरेा कहने का तात्‍पर्य ह-ै समय 
पर सोया जाए। इसका अर्थ यह होगा कि, शरीर को इलेक्‍ट्रॉनिक्‍स से शाम 6.00 बजे 
मकु्‍त करके जल्‍दी सोने के लिये तैयार किया जाए। दिन का अतंिम भोजन भी शाम 
6.00 बजे से पहले ही कर लिया जाए। तब ही ऐसी नींद आएगी जिससे आपका शरीर 
परू्णत: स्‍वस्‍थ एवं ताजा रह े।  

आज के आधनुिक यगु में सामाजिकता और क्षमताओ ंका नकुसान किय बिना ये 
सब करने से ज्‍यादा कहना आसान ह।ै आज हमारा समाज इस तरह व्‍यवस्‍थित ह ैकि 
हम अधिकांश समय इलेक्‍ट्रॉनिक्‍स स्‍क्रीन के सामने रहते हैं और अपना भोजन रात 7 
से 10 बजे के महत्‍वपरू्ण समय के बीच लेते हैं। 

शाम के 6:00 बजे के बाद इलेक्ट्रॉनिक स्क्रीन दखेने से नींद पर कैसा प्रभाव 
पड़ता ह ैइस संबंध में हम चर्चा कर चकेु हैं। मरेा सझुाव यह ह ै कि शाम के 6:00 
बजे के बाद Asynchronous Communication से बचें। Asynchronous 
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Communication वह होता ह ैजहां तत्काल ही जवाब दनेा जरूरी नहीं ह-ै जैसे एक 
व्हाटसएप मसैेज। मगर आप Synchronous Communication जारी रख सकते 
हैं- जैसे कि फोन कॉल का जवाब दनेा।

इसका आशय यह ह ैकि शाम 6:00 बजे के बाद आप full spectrum light 
आखंों में ना डालें। इस समय व्हाटसएप, टिवटर, यट्ूयबू, फेसबकु से बचने का एक 
फायदा यह भी ह ैकि आप किताबें पढ़ने एवं वार्तालाप करने के लिए ज्यादा समय 
निकाल पाएगंे। शायद मरेा सोशल मीडिया का उपयोग किस विधि से बढ़ा ही ह।ै मात्र 
इतना कि उपयोग करने का समय बदल कर सबुह हो गया। चूकंि फोन कल शाम को 
भी उठा लेता हू,ं कोई आपातकालीन सचूना से वंचित भी नहीं हो रहा हू।ं

शाम को 6:00 बजे तक अपना आखिरी भोजन लेने के पीछे सबसे महत्‍वपरू्ण 
कारण इसंलुिन से संबंधित ह।ै जब आप अपना आखिरी भोजन शाम को 6:00 बजे 
तक ले लेते हैं, तब अतिरिक्‍त इसंलुिन को आपके शरीर से बाहर निकलने के लिए 
और शरीर को किटोसिस- (एक ऐसी स्‍थिति जिसमें शरीर ऊर्जा के लिए फैट को 
जलाता ह)ै की स्‍थिति में पहुचंने के लिए  सबुह के 6:00 बजे तक परेू 12 घटें मिल 
जाते ह।ै इसका मतलब जब आप शाम को 6:00 बजे अपना आखिरी भोजन लेते 
हैं तब सबुह के 6:00 बजे तक, (जब आप अपना वर्क आऊट कर पाते हैं) आपका 
शरीर ‘फैट कटिग मोड़’ में होता ह।ै ऐसी स्‍थिति में वर्क आऊट करने से फैट कम करना 
अधिक प्रभावी होता ह।ै

इसंलुिन के दो मखु्‍य कार्य हैं जो खनू में ग्‍लूकोज की मात्रा बढ़ने पर प्रभावी होते 
हैं। पहला, यह अतिरिक्‍त ग्‍लूकोज को ग्‍लाइकोजिन में परिवर्तित करता ह ैताकि खनू 
में ग्‍लूकोज स्‍तर बना रह।े दसूरा, यह फैट सेल्‍स को यह संदशे दतेा ह ैकि वो जले नहीं। 
चूकंि इसके पास ग्‍लूकोज के रूप में तैयार नकद होता ह,ै यह फिक्‍स डिपोजिट को 
लिक्‍विडेट नहीं होने का संदशे दतेा ह।ै 

जितना हमारे शरीर में फैट की मात्रा होगी, उतना ही फैट को जलने से रोकने के 
कार्य के लिए अपेक्षित इसंलुिन की भी आवश्‍यकता होगी। इसका यह मतलब ह ैकि 
अधिक फैट के साथ आपका इसंलुिन रिलीज कम प्रभावी होगा। यह मधमुहे का दसूरा 
नाम ह!ै सीधा संबंध मोटापे और मधमुहे में होता ह,ै जो अधिकतर चिकित्‍सकीय 
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पसु्‍तकों में स्‍पष्‍ट किया गया ह।ै 
जब आप अपना आखिरी भोजन शाम को 6:00 से पहले लेते हैं तो सबुह के 

6:00 बजे तक आपका शरीर अतिरिक्‍त इसंलुिन को शांति से बाहर निकाल दतेा ह ै
और फैट सेल्‍स ईधंन की तरह काम करने के लिए तैयार हो जाते हैं। भोजन को अवॉइड 
करने की स्‍थिति को जारी रखना आसान हो जाता ह।ै जैसाकि, अतंिम अध्‍याय से 
निष्‍कर्ष निकलता ह,ै यदि कोई हॉई Glycemic index प्रकार के भोजन को छोड़कर 
ग्‍लूकोज की ललक चक्र से बच पाता ह ैतो उसके लिए आखिरी ग्‍लूकोज शॉट के बाद 
किटोसिस की स्‍थिति पाना आसान होता ह।ै शरीर सहजता से ग्‍लूकोज को ईधंन के 
रूप में इस्‍तेमाल करने के बजाय फैट को ईधंन के रूप में इस्‍तेमाल करना शरुू करता ह।ै
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अध्याय 3  

वर्क आउट से पहले सुबह की चाय से बचें

पिछले अध्याय में दी गयी क्रियाविधि से स्पष्ट ह ैकि प्रातः व्यायाम करने से पहले 
सबुह की चाय पीना क्यों ठीक नहीं ह ै। हम में से कई लोग रात के दौरान अच्छी तरह 
से नींद नहीं ले पाते और इस वजह से सबुह ससु्त महससू करते हैं ।  फिर हम “ताज़ा 
होने” के लिए चाय पीते हैं1 । इसस ेहमारे शरीर में इसंलुिन उत्पन्न हो जाती ह,ै जो 
वसा को न जलने का संदशे दतेी ह,ै क्योंकि ग्लूकोज उपलब्ध ह।ै हालांकि ग्लूकोज की 
मात्रा बहुत कम होगी जो व्यायाम करने पर तेजी से खत्म हो जाएगा । किन्तु इसंलुिन 
स्राव अगले बारह घटंों तक वसा का जलना रोक दतेा ह ै। इसका मतलब यह ह ैकि 
व्यायाम के बाद, व्यक्ति अधिक थका हुआ और भखूा अनभुव करेगा । इस स्थिति 
में, यह स्वाभाविक ह ैकि  व्यक्ति कुछ त्वरित ऊर्जा वाले खाद्य पदार्थ, जैसे चीनी, ले 
लेगा! विडंबना यह ह ैकि ज्यादातर एनर्जी ड्रिंक इस अवसर के लिए ही बनाये गए हैं।2

यह कई बार दखेने को मिलता ह ैकि सबुह पसीना बहाने वाले लोगों के शरीर पर 
भी व्यायाम का बहुत कम प्रभाव हो। चाय के बाद व्यायाम खराब बताना मरेा उद्देश्य 
नहीं ह।ै व्यायाम के कुछ  अन्य अच्छे प्रभाव जरूर होते हैं जैसे आपके रक्त परिसंचरण 
में सधुार और नोरएपिनेफ्रीन (Norepinephrine) या एडंोर्फि न (Endorphin) जैसे 
हार्मोन का स्राव । मैं इस विषय पर विशषेज्ञ नहीं हू ंऔर इसलिए मैं यहां अधिक 
विस्तार नहीं करूं गा। लेकिन निश्चित रूप से मरेा यह मानना ह ैकि यदि आप अपने 
शरीर से मोटापे को घटाना चाहते हैं और जीवन शलैी से उत्पन्न बीमारियों को दरू 
रखना चाहते हैं, तो किटोसिस के दौरान व्यायाम आपको आदर्श स्थिति में ले जाएगा।

व्यायाम उद्देश्य के अनसुार वर्गीकत किया जा सकता ह ै जैसे वसा/वजन कम 
करने, शारीरिक सहनशक्ति में सधुार, बलवदृ्धि और शारीरिक लचीलेपन के लिए। 
कुछ विशषेज्ञों का ऐसा मानना ह ैकि ये सभी चार उद्देश्य एक ही तरह के व्यायाम से 
परेू नहीं होते। उदाहरण के लिए, अगर आपका इरादा और जरूरत वजन कम करने 

1. एक नए चाय ब्रांड के विज्ञापन को याद करें । आप अपने आप को मलेाटोनिन प्रेरित शरीर दरुस्तीकरण चरण से बाहर खींचते हैं, 
शिकायत करते हैं कि आपके शरीर में घबराहट महससू होती ह ैऔर फिर इसे ताजा महससू करने के लिए एक और बाहरी कृत्रिम पदार्थ 
का उपयोग करते हैं !!
2. अब आप कई सेलिब्रिटी खिलाडियों  की ऊर्जा (और बैंक बैलेंस) के पीछे के रहस्य को जानते हैं ।
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की ह,ै तो आप एरोबिक व्यायाम का सहारा ले सकते हैं जिसमें  लयबद्ध गतिविधियां 
होती हैं। जैसे कि तेज चलना, टहलना या तैराकी । लेकिन झटकेदार गतिविधियों वाले 
व्यायाम, जैसे बैडमिटंन या टेनिस खलेना, वजन कम करने में उतना मददगार नहीं 
होगा। हालांकि यह आपकी मांसपेशियों को मजबतू बनाने में सहायक होगा। योग 
जैसी स्ट्रेचिगं एक्सरसाइज से शरीर का लचीलापन बेहतर होता ह।ै सझुाव यह ह ैकि 
शरीर की जरूरतों का व्यक्तिगत मलू्यांकन करना चाहिए और उद्देश्य के आधार पर 
व्यायाम की विभिन्न किस्मों का एक अच्छा मिश्रण अपनाना चाहिए ।

फ्रें च ओपन से प्रेरित हो कर अचानक क्ले कोर्ट पर कूदने से पहले, हमें अपने शरीर 
को उचित वजन पर लाने की सावधानी बरतनी चाहिए । आवश्यकता से अधिक वजन 
होने पर, संभावना यह ह ैकि आप खले खलेने के प्रयास में खदु को घायल कर लेंगे। 
पहला प्रयास यह होना चाहिए कि आपके वजन को उचित सीमा में लाया जाए । यदि 
आप 50 से कम आय ुके हैं, तो आप बल  और शारीरिक सहनशक्ति हासिल करने की 
ज्‍यादा कोशिश कर सकते हैं। 50 की उम्र के बाद, योग जैसे हल्के  व्यायाम से शरीर के 
लचीलेपन को बनाए रखने पर ध्यान दनेा बेहतर होगा, साथ ही साथ अपने वजन को 
भी नियंत्रित रखना चाहिए।

आपकी सबुह की एक्सरसाइज से पहले स्ट्रेचिगं के बारे में चर्चा करना यहां बहुत 
महत्वपरू्ण ह।ै यह चोटों को रोकने में मदद करता ह ैऔर आपको अधिक लंबी अवधि 
तक प्रयासरत रहने में मदद करेगा, जो आपके उद्देश्यों को प्राप्त करने के लिए आवश्यक 
होगा। खले चिकित्सक दौड़ से पहले अपने पिंडली की मांसपेशी की स्ट्रेचिगं पर 
विशषे जोर दतेे हैं। यह पांच मिनट की स्ट्रेचिगं व्यायाम दिनचर्या में सधुार लाने में 
काफी मदद करेगी।

एक और सवाल जो अक्सर पछूा जाता ह ैवह ह ैव्यायाम के समय के बारे में-  वह 
सबुह करना चाहिए या शाम को। रक्त परिसंचरण में सधुार और अन्य फायदों  के 
कारण यह माना जाता ह ैकि नियमित रूप से व्यायाम के अपने लाभ हैं, चाह ेवह जब 
भी किया जाए । बेहतर रक्त परिसंचरण हमारे शरीर से विषाक्त पदार्थों को निकालने में 
मदद करता है3 । हालांकि, अगर किसी को एक समय चनुना ही ह,ै तो निम्नलिखित 

3. संस्कृ त शब्‍द व्‍यायाम पर ध्‍यान दीजिए- व्‍यय मतलब खर्च करना । अमा मतलब विष । क्या हम अपने सभी विषाक्त पदार्थों को नियमित 
रूप से खर्च कर रह ेहैं या हम केवल उन्हें जमा कर रह ेहैं?
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कारणों से वो सबुह का समय होना चाहिए।
आमतौर पर, हम दिन में सक्रिय होते हैं और व्यायाम करने से हमारा शरीर इस 

सक्रिय अवस्था में आने के लिए तैयार हो जाएगा । सबुह की रोशनी के संपर्क  में आने 
से यह सनुिश्चित होता ह ैकि हमारे शरीर में एक प्राकतिक संदशे जाए कि अब सबुह हो 
गई ह ैऔर शरीर गतिविधियों के लिए तैयार हो जाए । डॉ सहुास क्षीरसागर मलेाटोनिन 
के प्रभाव को इस परिप्रेक्ष्‍य में विशषे बल दतेे हैं। सबुह सरूज की रोशनी में जाने से 
शरीर को यह संदशे मिलता ह ैकि अब मलेाटोनिन अपना काम रोक कर, शरीर को 
काम करने दनेा चाहिए।

 जब आप Intermittent Fasting के सबुह के नाश्ते और  दरे दोपहर के भोजन 
का चक्र का पालन कर रह ेहोंगे, तो शरीर सबुह ketosis की हालत में होगा, जहां 
आप व्यायाम करके अपने लक्ष्यों को एक बेहतर ढंग से प्राप्त कर सकते हैं।

शरुू में जब मैंने Intermittent Fasting  शरुु की, तो मैं अपने दोपहर के भोजन 
के दौरान मिठाई के रूप में परिष्कृ त चीनी का सेवन करता था। दोपहर के भोजन के 
बाद, जब तक रात के खाने का समय होता, तब तक मझु ेबहुत तेज़ भखू लग जाती। 
लेकिन अगर मैं इस कठिन अवधि में भखू को सह कर  समय  से सो जाता, तो मैं 
अनभुव करता था कि सबुह के समय मरेी ऊर्जा का स्तर बहुत अच्छा होता था। यह 
विचित्र था क्योंकि तब मझु ेअतंिम भोजन किये हुए बहुत समय बीत चकुा होता था ।

मैंने "the sugar film"  से प्रेरित हो कर चीनी का सेवन बंद कर दिया । इससे रात 
की तेज भखू के नियंत्रण पर बहुत असर हुआ । चूकंि अब ग्लूकोज के स्तर में अचानक 
से वदृ्धि और पतन नहीं था, इसलिए शाम के भोजन को छोड़ना अब बहुत आसान था।

यह फिर से चीनी छोड़ने के महत्व पर जोर दतेा ह ैजैसा कि पहले अध्याय में 
बताया गया ह।ै
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अध्याय 4  

स्नेक्स से बचें

तक़रीबन हर 2 घटें में स न्ैक्स लेने से क्यों बचना चाहिए ? अभीतक, कुछ विख्यात  
आहार विशषेज्ञों द्वारा लोगों को वजन घटाने के लिए हर 2 घटें में स न्ैक्स लेने की 
सलाह दी जाती ह।ै मैं बताना चाहूगंा कि कोई 5 साल पहले, मैंने भी इस तरह की 
दिनचर्या का पालन करते हुए कुछ वजन कम किया था । लेकिन मरेी इच्छा शक्ति इस 
दिनचर्या को बनाए रखने के लिए पर्याप्त नहीं थी। और अब  मझु ेलगता ह ैकि यह मरेे 
सौभाग्य ह ैकि मैं इस योजना को कायम नहीं रख सका क्यों की यह जैव रसायन के 
सिद्धांतो पर खरी नहीं उतरती  ह ै।

स न्ैक्स से बचना क्यों महत्वपरू्ण ह,ै यह जानने के लिए, हमें इसके पीछे के जैव 
रसायन में थोड़ा गहराई से जाने की आवश्यकता ह ै । मैं इस संबंध में डॉ जगन्नाथ 
दीक्षित की वीडियो दखेने का परुजोर  सझुाव दतेा हू ं। इसे संक्षिप्त रूप में नीच ेदिया 
गया ह-ै

हमारे शरीर में हर समय अग्न्याशय (Pancreas) द्वारा इसंलुिन स्राव का एक 
न्यूनतम स्तर होता ह।ै लेकिन हम जब भी भोजन लेते हैं और रक्त में ग्लूकोज का 
संचार होता ह ैतो हमारे खनू में इसंलुिन स्राव फिर से होता ह ै। डॉ  दीक्षित का कहना 
ह ैकि इसंलुिन का यह अतिरिक्त स्राव 55 मिनट के भीतर फिर दोहराया नहीं जाता ह-ै 
संभवत: इतना समय स्राव-स्त्रोत के वापस भरने में लगता ह।ै यदि 55 मिनट के बाद, 
भोजन के रूप में एक और ट्रिगर दिया जाता ह,ै तो फिर से और इसंलुिन की एक मात्रा 
का खनू में स्राव होता है1।

हालाँकि अभी भी इसंलुिन रिलीज की प्रक्रिया पर शोध चल रहा ह ैयानि यह  
भोजन के अतंर्ग्रहण के कारण होता ह ैया शरीर में ग्लूकोज के उच्च अवशषे स्तर के 
कारण होता ह।ै कोई भी कारण हो, बार-बार स न्ैक्स लेने से शरीर में इसंलुिन स्राव होगा, 
जो वसा कोशिकाओ ंको ना जलने का संदशे दगेा ! इस तरह से, कई बार भोजन करने 
से  या 55 मिनट के भीतर भोजन खत्म ना करने पर शरीर में इसंलुिन अतिरिक्त मात्रा 
1. मैंने अग्न्याशय के कामकाज के शरीर विज्ञान के बारे में पता लगाने के लिए शोध किया। डॉ। दीक्षित के इस दावे की बारीकी से जांच 
करने की जरूरत ह ैकि क्या वास्तव में ऐसा ह।ै
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में रिलीज होता है2।
इसंलुिन के लगातार रिलीज होने के कारण इसंलुिन सहिष्णुता की स्थिति बन 

जाती है3। अर्थात, शरीर में इसंलुिन की प्रभावशीलता कम हो जाती ह ैऔर शरीर में 
इसंलुिन की मात्रा ग्लूकोज के स्तर को काब ूमें रखने के लिए पर्याप्त नहीं रहती । इस 
अवस्था को आम बोलचाल में मधमुहे कहा जाता ह।ै

कहने का तात्पर्य यह ह ैकि स न्ैकिग से मधमुहे होता ह ै। यह रक्त में HbA1c के 
स्तर की वदृ्धि से नापा जा सकता ह ै। यह पिछले तीन महीनों में बढ़े हुए रक्त शर्क रा के 
औसतन स्तर का एक संकेत ह ै। यह बढ़ी हुई हो तो बाद में मधमुहे का रूप ले लेता 
ह।ै शरीर में ग्लूकोज के इस बढ़े हुए स्तर का कई अगंों पर हानिकारक प्रभाव पड़ता ह।ै 
मधमुहे के रोगियों में आखंों की रोशनी खोने या गरु्दों की विफलता के भयावह किस्से 
आमतौर पर सनुने को मिलते हैं ।

 

2. यह दरे रात की पार्टियों की पहचान ह ैजहां पहला पेय शाम 7 बजे आपके लिए लाया जाता ह ैऔर रात 10 बजे मिठाई का आनंद 
लिया जाता ह।ै
3. इजंीनियर्स को काफी सहज। जैसे हम परिवेशीय शोर को सनुने में असमर्थ हैं ।
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अध्याय 5  

कम ग्लाइसेमिक इंडेक्स वाले भोजन खाएं

मरेे कहने का मतलब यह नहीं ह ैकि आप हर 2 घटें के बाद अल्पाहार  लेने के बजाय, 
उतना या उससे अधिक दिन में दो तीन बार में खा लें। भोजन सेवन में संतलुन लाना 
निश्चित रूप से आवश्यक होगा।

इस संदर्भ में, हमारे लिए यह विश्लेषण करना महत्वपरू्ण ह ैकि हम क्या खा रह ेहैं 
और यह हमारे ऊर्जा स्तर को कैसे प्रभावित कर रहा ह।ै इससे यह गतु्थी भी सलुझगेी 
कि क्यों हम अपने दवेताओ ंसे दिन में दो वक्‍त की रोटी के लिए प्रार्थना करते थे1। 

जब मैं दाल-चावल या दाल-रोटी खाता था, तो मझु ेअदंशेा नहीं था कि खाने 
के स्वाद में इजाफा करने के अलावा भी दाल खाने का कोई उद्देश्य था। इसलिए 
जब आधनुिक जीवनशलैी ने रोटी-दाल-सब्जी के बजाय पास्ता या नडूल्स खाने का 
अवसर दिया, तो मझु ेकुछ अलग या अटपटा नहीं लगा । अगर ग्लाइसेमिक इडेंक्स के 
आधार पर भोजन का विश्लेषण करें  तो पारंपरिक आहार की विशिष्‍टता और महत्त्व 
का एहसास होता ह।ै ऐसा ही महत्वपरू्ण रोटी में घी डालने का चलन ह।ै मैं समझाता हू।ं

भोजन का ग्लाइसेमिक इडेंक्स उस गति को दर्शाता ह ैजिससे भोजन  रक्तप्रवाह में 
ग्लूकोज को छोड़ता ह।ै अर्थात,् उच्च ग्लाइसेमिक इडेंक्स वाले खाद्य पदार्थ जैसे कि 
आल ूएक स्प्रिंटर की तरह एक बार में परेू ग्लूकोज को छोड़ देंगे । कम ग्लाइसेमिक 
इडेंक्स वाले खाद्य पदार्थ जैसे  कि स्प्राउट्स या दधू ग्लूकोज को धीरे-धीरे रक्तप्रवाह 
में छोड़ेंगे।

अर्थात,् जब हम चावल दाल खाते हैं, तो चावल (उच्च ग्लाइसेमिक इडेंक्स होने 
के नाते) ग्लूकोज को तेजी से रिलीज करता ह ैऔर दाल (कम ग्लाइसेमिक इडेंक्स) 
दरेी से रिलीज करती ह।ै यह हमें लंबी अवधि के लिए संतलुित ऊर्जा स्तर दतेा ह।ै 

1. मैंने एक तर्क  सनुा था कि दिन में दो बार खाना हमारी जरूरत थी और यही कारण ह ैकि हमने इसे अपनी प्रार्थनाओ ंमें शामिल किया। 
अब यह भी सनुा जाता ह ैकि व्यक्ति को दो से अधिक बार भोजन करना चाहिए। न जाने क्यों,  मझु ेपरूा विश्वास ह ैकि मैं अपने ईश्‍वर से जो 
भी मांगता हू,ं मरेा ईश्वर उसे दनेे में काफी सक्षम ह।ै यदि तीसरा भोजन आवश्यक या वांछित होता , तो मरेे परू्वजों ने निश्चित रूप से इसके 
लिए प्रार्थना की होती । जब मैं भगवान से कुछ माँग रहा हू ँतो मैं अपने आप को अधिकतम मांगने से रोकंूगा नहीं । मझु ेयाद नहीं कि मैंने 
एक बच्चे के रूप में कक्षा में दसूरी रैंक के लिए प्रार्थना की हो ।
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लेकिन जब हमारा भोजन संतलुित  नहीं होता ह,ै तो परूा ग्लूकोज जल्दी से रिलीज हो 
जाता ह ै। ग्लूकोज के इस अचानक उछाल से मस्तिष्क को अच्छा अनभुव होता ह ै
जैसा कि चॉकलेट खाने से । हालांकि, उसके कुछ समय बाद ग्लूकोज का स्तर तेजी 
से कम हो जाता ह ैजिससे हमें और अधिक भखू  लगने लगती ह।ै

यह उफान-उतार का चक्र हमारे शरीर में ऊर्जा की आपरू्ति को चाल ूऔर बंद करने 
जैसा ह।ै इससे हमें यह पता चलता ह ैकि उच्च ग्लाइसेमिक इडेंक्स भोजन से चाह ेहमें 
कुछ समय के लिए अच्छा अनभुव होता हो , पर हमें कम ग्लाइसेमिक इडेंक्स खाद्य 
पदार्थों को अपनाना चाहिए ।

जब हम उच्च और निम्न ग्लाइसेमिक इडेंक्स खाद्य पदार्थों में क्‍या आता ह ैयह 
दखेते हैं, तो यह स्‍पष्‍ट पता चलता ह ैकि हम जिसे जंक फूड के रूप में जानते हैं, वे 
सभी उच्च ग्लाइसेमिक इडेंक्स पदार्थ हैं। इन खाद्य पदार्थों पर एक बहुत बड़ा स्नैकिंग 
उद्योग का साम्राज्य आधारित ह।ै बेचारी दाल को  अधिकाँश लोग पैकेजिग नहीं करते 
हैं क्योंकि यह वाणिज्य के उठाव-गिराव के मापदडंो पर खरी नहीं उतरती ह ै। 

इससे यह भी पता चलता ह ैकि हमें संतलुित भोजन क्यों करना चाहिए- पहले 
दिन में तीन और फिर दिन में दो बार। यह शरीर में इसंलुिन रिलीज की मात्रा को कम 
करेगा और इस तरह मधमुहे को दरू रखगेा । लेकिन एक दिन में दो बार भोजन करने 
की दिनचर्या को अपनाना तभी संभव होगा जब तेज भखू आपको परेशान न करे । 
और यह केवल तब हो पायेगा  जब आप अपने आहार से चीनी का जहर छोड़ देंगे 
और मायदा आदि कम करेंगे ।
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अध्याय 6 

Natureatarian

'नेचर-टेरियन' (प्राकृतिकाहारी) पर एक नोट तो बनता ह।ै जब हम सामहूिक भोजन के 
लिए सजाये गए व य्ंजनों की ओर बढ़ते हैं, तो विभिन्न प्रकार के व य्ंजन हमें एक समान 
दरूी से प्राप्य होते हैं | चाह ेवह एक फल हो, जिसे हाल ही में पेड़ से तोड़ा गया हो, या 
चॉकलेट केक, जो अपने वर्तमान स्वरूप तक पहुचंने के लिए परिष्कृत  हैंडलिंग की 
कई परतों से गजुरा ह।ै जब सभी व य्ंजन एक साथ उपलब्ध हों, तो हम इस बारे में नहीं 
सोचते हैं कि इन खाद्य पदार्थों ने हमारे पास एक साथ पहुचंने के लिए अलग-अलग 
दरूी तय की ह।ै

एक 'नेचर-टेरियन' होने का मतलब ह ैकि हम भोजन के इस पहल ूके बारे में सोचें।  
जब भी हम विचार करें कि क्या खाना चाहिए और क्या नहीं,  तब हमारा निर्णय 
इस मापदडं पर आधारित होना चाहिए कि उस भोजन ने अपनी प्राकृतिक अवस्‍था 
से वर्तमान की अवस्‍था तक पहुचंने के लिए कितनी दरूी तय की ह।ै क्या यह अपने 
प्राकृतिक स्वरुप में ह?ै या यह एक ब्रायलर मरु्गी ह ैजिसकी फार्मिंग की गई थी?  क्या 
यह चावल ह ैजो खतेी का एक उत्पाद ह ैया यह एक मवेा ह ैजो प्राकृतिक स्वरुप में 
ह?ै क्या यह स्थानीय रूप से उपलब्ध भोजन ह ैया यह एक विदशेी और मशु्किल से 
मिलने वाला भोजन ह ैजिसे कृत्रिम रूप से इस तरह से प्रस्तुत किया गया ह ैजैसे यह 
प्रचरु मात्रा में उपलब्ध ह?ै

इस विवेचन से हमें यह तय करने में मदद मिलगी कि खाने के लिए सबसे अच्छा 
क्या ह।ै हम अपने भोजन को जितना प्राकृतिक रखेंगे, उतना सरुक्षित रहेंगे । 
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अध्याय 7   

आगे

शाकाहारी, सघन शाकाहारी (वैगन) और जैन भोजन जैसी कई आहार प्रणालियां 
हैं जिन्हें अधिक सात्विक माना जाता ह।ै अभी तक, मैंने इन को अपना कर नहीं दखेा  
ह।ै मझु ेलगता ह ैकि ये निश्चित रूप से एक खाद्य शलैी के रूप में बहुत बेहतर होंगी 
और इन्हें अपनाया जाना चाहिए। मैं दो कारणों से नेचर-टेरियनिस्म सम्पूर्ण रूप से 
अपनाने का सझुाव दनेे से तक स्वयं को रोक रहा हू।ं

1. 	 मैं इससे अधिक सझुाव दनेे में समर्थ नहीं हू,ं क्योंकि मैं इसका पालन नहीं कर 
रहा हू।ं

2. 	 मैं ऐसा कोई सझुाव नहीं दनेा चाहता जो जन-सामान्‍य से बहुत हट कर हो ।
प्रस्तावित आहार प्रणाली करने में सरल होना चाहिए और ज्यादा जरूरी ह ैकि 

वैसा प्रतीत भी होना चाहिए। प्रत्येक व्यक्ति अलग ह ै और हर व्‍यक्ति के अनसुार  
आहार अलग ह।ै इसलिए, मैं आपको पसु्तक में उल्लिखित तरीकों को आज़माने 
के लिए प्रोत्साहित करूँ गा। इनम ेकोई अतिरिक्त खर्च नहीं होगा। न ही आपको कोई  
तामझाम वाला उपकरण या खाद्यपरूक खरीदने की आवश्यकता ह।ै यह एक सरल 
सलुभ तरीका ह ै!

अतं में, मैं चीनी और इसकी सामाजिक लत के बारे में दो शब्द कहना चाहूगँा। 
मरेा व्यक्तिगत अनभुव यह रहा ह ै कि किसी लत पर आशंिक रूप से नियंत्रण की 
कोशिश आपकी इच्छाशक्ति पर बहुत भारी पड़ती ह।ै नशा या लत को पूर्णतया नहीं 
कहना ज्यादा आसान ह।ै शराब के साथ ऐसा ह।ै सिगरेट के साथ ऐसा ह।ै चीनी के 
साथ ऐसा ह!ै 

यदि मरेे शब्दों से आपके दृष्टिकोण में बदलाव आये तो मैं समझूगंा कि मरेा काम 
हो गया। हर कोई अलग ह।ै हर व्यक्ति को अपने मन, आत्मा और शरीर से जड़ेु  रहने 
की जरूरत ह,ै विशषेकर तब जब कोई  वजन नियंत्रण , बेहतर नींद और बेहतर ऊर्जा 
के माध्यम से एक बेहतर स्वास्थ्य की ओर बढ़ रहा हो । आपके शरीर और आत्मा 
की विशिष्टता की मांग ह ै कि दिये गए तर्क  को सनुने के बाद आप आगे का सफ़र 
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खदु चनेु। मैं इस परिप्रेक्ष्य में आपकी प्रतिक्रिया का इतंजार करंगा । इसमें मखु्यतः मरेा 
स्वार्थ निहित ह ै, चूकंि मैं यह अभ्यास कर रहा हू,ं मझु ेयह जानने को मिलगा कि क्या 
मैं कहीं गलती तो नहीं कर रहा हू।ं

मैं आपको शीघ्र सफलता की शभुकामनाए ंदतेा हू ं!
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अध्याय 8 

विविध

आपको ऐसा लगा होगा कि मैंने इस पसु्तक में जो सझुाव दिए हैं,  वो  भारतीयों की 
पारंपरिक जीवन शलैी से बहुत मले खाते हैं। आयरु्वेद भी ऐसा ही सझुाव दतेा ह ैजैसा 
कि डॉ. सहुास क्षीरसागर ने अपनी पसु्तक में बताया ह।ै

ऐसा संयोग कभी-कभी एक वरदानस्वरुप होता ह ै क्योंकि कई लोगों के लिए 
परंपरागत  आधार  इस जीवनशलैी को अपनाने में मदद करता ह।ै मझु ेलगता ह ैकि मैं 
कुछ हद तक अपने सझुावों को वैज्ञानिक तर्क  और आधार दनेे में सफल हुआ हू ँऔर 
मरेे सझुाव केवल परंपरा पर आधारित नहीं हैं ।

खासकर जब Intermittent Fasting उपवास करने की बात आती ह,ै  तो मझु े
लगता ह ैकि नई पीढ़ी, केवल पारंपरिक आधार के अलावा कुछ और प्रमाण और 
वैज्ञानिक स्पष्टीकरण चाहगेी ।

सबसे पहले, मैं उनसे अनरुोध करूं गा कि वो इन सझुावों को खदु आज़मा कर 
दखेें | इजंीनियरिंग कॉलेजों में, आज़माइश की यह तरकीब नई पीढ़ी को अक्सर बरुी 
आदतों में फंसाने के लिए प्रयोग की जाती ह,ै जैसे धमू्रपान, मदिरा सेवन आदि । मरेे 
सझुाव जैसे भी हों, उन्हें आजमाना इतना खतरनाक तो कदापि नहीं ह।ै आखिर मैं 
क्या करने को कह रहा हू?ँ चीनी छोड़ना, एक समय का भोजन छोड़ना, संध्या के बाद 
मोबाइल या टीवी न दखेना। इनम ेसे कुछ भी जानलेवा नहीं ह ै! अगर आजमाने से 
आपको लाभ मिले, तो ही अपनाए ँ|

लेकिन इससे पहले कि आप इसे छोड़ दें,  कुछ ऐसे अनसुंधानों के बारे में जानने 
की जरूरत ह ैजो उन लाभों के बारे में बताते हैं जो तरंुत स्पष्ट नहीं होते क्योंकि असर 
बहुत गहरे स्तर पर होता ह।ै यहां  मैं डॉक्टर योशिनोरी ओहसमुी के शोध का उल्लेख 
करना चाहूगंा,  जिन्हें 2016 में चिकित्सा के लिए नोबेल परुस्कार मिला था। उनका 
शोध एक प्रक्रिया के बारे में था जिसके अनसुार  एक नियमित अवधि के उपवास के 
परिणामस्वरूप, भोजन के अभाव में, शरीर मतृ कोशिकाओ ंऔर विषाक्त पदार्थों को 
खाना शरुू कर दतेा ह ै।
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इससे पता चलता ह ै कि अगर हम उपवास करते ह,ै  तो यह हमारे शरीर को 
डिटॉक्स करने में सहायक होगा।

भारतीय परंपरा में, हम नवरात्रि के दौरान अतिरिक्त उपवास करते ह।ै यह आम तौर 
पर मौसम के बदलने से ठीक पहले होता ह,ै यानि ऐसे समय में जब लोगों के बीमार 
पड़ने की अधिक संभावना होती ह।ै क्या यह महज संयोग ह ैकि एक अभ्यास जो हमारे 
शरीर को डिटॉक्सिफाई करता ह,ै उसे धार्मिक कैलेंडर का अगं बना कर हमारे जीवन 
में शामिल किया गया ह?ै यदि किसी को इस बायोकेमिस्ट्री के बारे में पता भी होता,  
तो भी आम लोगों को इसे समझाना बहुत मशु्किल होता । लेकिन आधनुिक यगु में 
जब सारी जानकारी आसानी से उपलब्ध ह,ै हमें चाहिए कि हम अपने सझुावों के लिए 
साक्ष्य का समर्थन जटुाए ंऔर जब हम अनिश्चित हों तो खलेु तौर पर इसे स्वीकार 
करें। लेखन का उद्देश्य उपदशे दनेा नहीं ह,ै बल्कि विचारों को लेखबद्ध करना ह ैताकि 
अगला विचार वहीं से शरुू हो, जहां पिछला समाप्त हुआ था! इस पसु्तक पर चाह े
कॉपी राइट हो, लेकिन विचार को कॉपी करने की खलुी छूट ह,ै साथ ही सझुावों में 
सधुार और इनके विरोध का स्वागत ह,ै क्योंकि विचार कॉपी राइट नहीं कॉपी लेफ्ट हैं !

आपकी थाली में क्या है?
प्राइम टाइम टीवी का एक फायदा यह ह ैकि हमें पता चल जाता ह ैकि लोग हमें 

क्या खाने और पीने के लिए उकसा रह ेहैं। वास्तव में, इन विकल्पों के बारे में जानकारी 
हमारे लिए आवश्यक नहीं ह।ै सचाई यह ह ै कि जिस वस्तु का  विज्ञापन जितना 
अधिक होगा, उसके बारे में निश्चित रूप से यह कहा जा  सकता ह ैकि यह ऐसी चीज 
ह ैजिसे हम उकसाने, मजबरू किये जाने,  भावनात्मक ब्लैकमले या ब्रेनवॉश के बिना 
नहीं अपनाते।

तीनों खान (फिल्म कलाकारों) और उनके छह पैक्स की बदौलत, यवुा पीढ़ी में 
स्वस्थ खाने और स्वस्थ रहने के लिए एक जागरूकता और उत्सुकता बढ़ी ह।ै कुछ 
मामलों में निस्संदहे यह हानिकारक प्रोटीन पैकेटों को समाधान स्वरुप अपनाने के स्तर 
तक गिर जाती ह ै। हालांकि, यह तो मानना ही होगा कि नई पीढ़ी, स्वास्थ्य के प्रति 
अधिक जागरूक ह।ै
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जब भोजन की बात आती ह,ै तो हमारी अपनी अपनी श्रेणियां हैं।  शाकाहारी 
और मांसाहारी लोग हैं। फिर लैक्टो-शाकाहारी और वे लोग हैं जो प्याज, लहसनु और 
आल ूको भी वर्जित मानते हैं। कुछ आध्यात्मिक लोग  खाद्य पदार्थों को  प्राणिक और 
गैर-प्राणिक के रूप में प्रस्तुत करते हैं | वे लहसनु को भी तामसिक श्रेणी में शामिल कर 
असमजंस में डाल दतेे हैं । फिर ऐसे पोषण विशषेज्ञ हैं जो इस बात पर जोर दतेे हैं कि 
हमारी दादी सब जानती थी, अगर ऐसा ह,ै तो मझु ेतंबाकू चबाना चाहिए!

आज भोजन के साथ समस्या यह ह ैकि यह एक थाली में सज कर हमारे पास 
आता ह!ै मैं विस्तार से बताता हू ँ। बफेु लंच या डिनर में यह सब बहुत स्पष्ट हो जाता 
ह।ै यहाँ ये सभी तामसिक, शाकाहारी और तथाकथित दादी मां के भोजन समान दरूी 
पर उपलब्ध होते हैं। आधनुिक अर्थव्यवस्था में बड़े पैमाने पर वस्‍तुओ ंके उत्पादन से 
सदुरू के विशषे खाद्य पदार्थ भी ऐसी कीमत पर मिलते हैं कि स्वदशेी और विदशेी में 
कीमत के आधार पर अतंर करना मशु्किल ह ै । तो मैं कैसे चनुूं कि क्या खाऊं?

मानव शरीर एक मशीन की तरह ह ैजो खाद्य पदार्थों को ऊर्जा में बदल  सकता 
ह ैताकि यह मशीन चलती रह े । हमारा  दिमाग एक अपेक्षाकृत प्रभावी प्रोसेसर ह ै
जिसे बहुत अधिक ऊर्जा नहीं चाहिए । यह समझने के लिए कि कौन सा  भोजन लेना 
चाहिए, शायद एक तरीका मददगार हो सकता ह,ै कि हम,  कल्पना द्वारा, अपने शरीर 
को उस मलू प्रकृति में ले जायें, जिसके लिए इसे डिज़ाइन किया गया था। यानी जब 
मानव की ‘कृत्रिम’ बदु्धिमत्ता ने परिस्थितियों (प्रकृति) को बदलना शरुू कर दिया था,  
उससे पहले के प्राकृतिक वातावरण में।  ।

यहाँ, मैं इस बहस में नहीं पड़ूँगा कि क्‍या वो ईश्वर था जिसने शरीररुपी मशीन, उसकी 
ज़रूरतों और आसपास के वातावरण को बनाया ह ै। यह उन लैपटॉप और डेस्कटॉप के 
समान ह ैजिन्हें हम इस अपेक्षा के साथ डिज़ाइन करते हैं कि वो एक निश्‍चित पर्यावरण 
में होंगे और फिर, अचानक,  कृत्रिम बदु्धिमत्ता खदु ही वह  पर्यावरण को बदल दतेी ह।ै  
इस रहस्य को सलुझाये बिना कि मलू रूप से 230 V और 50 Hz बिजली आपरू्ति 
पर आधारित व्यवस्था रखी गयी थी। 

इस बात का संज्ञान होना कि हमारी मलू सरंचना के अनकूुल क्या खाना रहा होगा 
और हमारी जीवनशलैी आदर्श रूप में कैसी  रही होगी, कई मायनों में  शिक्षाप्रद ह।ै 
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आज के बफेु में, सेब और चिकन मगुलई दोनों समान स्तर के प्रयास से खाना संभव 
ह।ै लेकिन उन दिनों में, भोजन के लिए शिकार पर निर्भर मनषु्य के लिए,  सेब आसानी 
से मिलने वाला फल होता (यदि आप सही क्षेत्र में होते) पर  किसी मरु्गे या जानवर का 
शिकार मशक्कत से भरा काम होता।

क्योंकि मानव की कृत्रिम बदु्धि ने हालात बदल दिए हैं,  हमारी स्वाभाविक 
मदंबदु्धि प्लेट पर विभिन्न वस्तुओ ंके बीच में अतंर नहीं कर पाती  ह।ै भिन्न भोजन के 
बाद किस तरह की भिन्न-भिन्न शारीरिक गतिविधि कम से कम आवश्यक ह,ै उसका 
अदंाज़ा नहीं हो पता ह ैक्योंकि उन्हें खाने से पहले कुछ भी परिश्रम नहीं किया ह ै ।

प्रत्येक खाद्य पदार्थ में कितनी प्रोसेसिंग और परिवर्तन किया गया ह,ै इसका 
दिमागी हिसाब लगाना हमारे लिए फायदमेदं होगा | ऐसा करने पर हम आमलेट की 
जगह उबला हुआ अडंा चनुेंगे क्योंकि अडें में नमक और तेल नहीं ह,ै जिन्हें    आमलेट 
बनाने के लिए प्रयोग किया जायेगा ! हम नमक का नए-नए तरीके से उपयोग करते हैं, 
जैसा कि पहले सोचा भी नहीं गया होगा । साथ ही हम बिना किसी शारीरिक श्रम किये  
तेल भी आसानी से इस्‍तेमाल कराते हैं। कहने का मतलब यह नहीं ह ैकि प्रोसेसिंग के 
कारण नमक, या तेल लेना बंद कर दनेा चाहिए। यह खाने की किसी चीज़ को उसके 
वास्तविक स्वरुप में दखेने का एक प्रस्तावित दृष्टिकोण मात्र ह ै।

शाकाहारियों का मांसाहारियों को घणृा की दृष्टि से दखेना दरु्लभ नहीं ह।ै  उनके 
अनसुार अपना पेट भरने के लिए किसी जीव को मारना बहुत ही निर्दयी काम ह।ै 
हालांकि बहुत से शाकाहारी इस बात को नज़रंदाज़ कर दतेे हैं  कि मकू पौधों में भी 
जीवन ह ै। अनाज के लिए यह जरूरी ह ैकि हम उसकी खतेी  करें और उनके बीजों 
को खाने के लिए उनका जीवन समाप्त कर दें। – उनमें जीवन की परूी उमगं ह ै, चाहिए 
सिर्फ  फलने-फूलने के लिए स्‍वतत्रता । यह तर्क  मांसाहारियों को दोषमकु्त करने के लिए 
नहीं ह।ै हम मकू जीवन की इस कटाई के बिना शायद जीवित न रह पायें । फिर भी, जब 
हम अगला निवाला महु में डालें, तब हमें यह आभास होना चाहिए कि शाकाहारियों 
और गैर-शाकाहारियों के बीच का अतंर मात्रा का ह ैश्रेणी का नहीं - कम से कम जहाँ 
तक भावनात्मक पक्ष का सवाल ह।ै

हम इस सोच को एक नाम द ेसकते हैं- “ परू्ववर्ती प्रयास का परिप्रेक्ष्य”। अर्थात, 
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किसी भी खाने की चीज को बनाने म ेकितना प्रयास परू्व में किया गया ह ै- यह जानने 
की कोशिश । अगर प्रयास किए बिना हम अधिक परू्ववती प्रयास वाले खाना खाते हैं, 
तो कम से कम बाद में ज्यादा प्रयास करना चाहिए। अगर आप फल सब्जी से ही काम 
चला रह ेहैं, तो कम व्यायाम से शायद चल भी जाए। अगर अनाज और अन्य प्रोसेस्ड 
फूड खाते हैं, तो व्यायाम ज्यादा जरूरी हो जाता ह।ै 

वर्तमान में मखु्य बदलाव हमारी जीवन शलैी में आया ह ै जिसमें हम प्रयास से 
बचकर खदु पर गर्व करते हैं।  मरेा उद्देश्य उन सब अनगिनत आविष्कार और खोजों 
को नकारना नहीं ह ैजो हमें सरल जीवन जीने में मदद करती हैं और न ही  उस तकनीक 
को जो मरेे विचारों को आपके पास ले जाती ह ै। लेकिन,  हमारे लिए ठहर कर यह 
दखेना लाजिमी ह ैकि जीवन को जटिल बनाने में हमारा खदु का कितना हाथ ह,ै और 
उसी के अनसुार हमें जीवन को संवारना चाहिए । मरेा मानना ह ैकि हमें प्रकृति की 
तरफ दखेना चाहिए । प्रकृति के पास उससे कही ज्यादा जवाब हैं, जितने सवाल हम 
पछूने में कामयाब रह ेहैं।
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अध्याय 9  
“द वीक”

तीन एस और हमारे स्वास्थ्य:  
अच छ्े स्वास्थ्य के लिए एक आई.ए.एस अधिकारी का सझुाव

सितम्‍बर 27, 2019 22:41 IST

यह पत्र मैंने अपने एक परुाने मित्र को लिखा था। पत्र में जीवन में आये अनभुवों 
को साझा करने का प्रयास किया गया ह।ै 

प्रिय डेविड,
तमु कैसे हो? तमुको पत्र लिख ेहुए काफी समय हो गया। मैंने यह पत्र लिखने की 

जल्दबाजी इसलिए की, ताकि जब हम अगली बार मिलें तो मझु ेपहचानने में तमु्‍हें 
दिक्कत न हो! मैं मज़ाक नहीं कर रहा – अपनी पिछली मलुाकात के बाद से मैंने 
सोलह किलो वज़न कम किया ह।ै ये तो हुआ कि मैं कैसा दिख रहा हू;ँ लेकिन अधिक 
महत्वपरू्ण बात मरेी ऊर्जा में हुआ सकारात्मक परिवर्तन ह ैजो मैं महससू कर रहा हू।ँ

ईश्वर की दया से (ईश्‍वर की कृपा बनी रह)े। मरेी एक नयी दिनचर्या ह,ै जब मैं सबुह 
जल्दी उठता हू ँऔर एक्टिव हो जाता हू ँऔर परेू दिन ऊर्जावान और जोशपरू्ण रहता हू।ँ 
यूँ तो मरेी समय सारणी कठिन ह ै– लेकिन, मरेा शरीर, मन और आत्मा एकदम जैसे 
यवुा हो गए हैं। तमु्हारा गणित – तार्कि क बदु्धि सोचगेी कि मैं ये सब शायद मरेे पिछले 
बिगड़े दिन के साथ तलुना करते हुए कह रहा हू।ँ मैं यह मानता हू ँकि मैं वैज्ञानिक तरीके 
से सिद्ध करते हुए यह बात नहीं रख सकता। लेकिन मरेे अनभुव के बारे में बताना भी 
तो जरूरी ह।ै 

जैसा कि तमु जानते हो, कि मैं शरुू से स्वस्थ होना चाहता था और उसके लिए  
मैं बहुत सारे डाइट और एक्सरसाइज़ करता रहा हू।ँ मझु ेथोड़ी बहुत सफलताए ंभी 
मिलीं – एक फल/सब्जियों वाली डाइट से साइनोसाइटिस में कुछ आराम मिला था 
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और कुछ सम्मानित डाइटिशियनों के सझुावनसुार हर दो घण्टों में थोड़ा-थोड़ा भोजन 
करने से भी मरेा वजन कम हुआ था। इन सबमें बहुत सारा तनाव था और इच्छाशक्ति  
निहित थी। लेकिन मैं इनमें से किसी पर भी स्थिर नहीं रह पाया। अब मझु ेलगता ह ै
कि स्थिर नहीं रह पाने के पीछे कोई आशीष छुपा हुआ था। मैं तमु्हे बताता हू,ँ कैसे। 

मैं थोड़ा ‘सस्पेंस’ बनाए रखने की कोशिश करूं गा। मैं शरुूआत में तमु्हें बताउंगा 
कि मझु ेकिन-किन रास्‍तों से गजुरना पड़ा। आज मझु ेदृढ़ विश्वास ह ैकि अच्‍छा परिणाम 
का एक बहुत आसान तरीका ह।ै लेकिन जो तलुनात्मक रूप से आसान रास्ता मैं बता 
रहा हू ँवह निश्चित ही स्‍पष्‍ट नहीं होगा, अगर मैं ये न बताऊं कि इस परिणाम तक मैं 
कैसे पहुचंा।

यह सब तब शरुू हुआ जब मैं भोपाल में ही था। मरेा एक दोस्त ह ैजो महाराष्‍ट्र से 
ह।ै वह भी भारतीय प्रशासनिक सेवा में ह ैऔर उनकी पत्नी चिकित्सक ह।ै जब परिवार 
में एक डॉक्टर हो तो बातचीत के दौरान स्वास्थ्य पर चर्चा स्वभाविक ह।ै इस परिवार 
से मझु े‘’डॉक्टर दीक्षित डाइटप्लान’’ के बारे में पता चला – व्हाटसअप यनूिवर्सिटी 
के ज्ञान का यह एक और उदाहरण ह!ै डॉक्टर जगन्नाथ दीक्षित का एक विडियो ह ै
जिसमें मझु ेलगता ह ैकि वह मेडिकल के विद्यार्थियों से डाइटप्लान के बारे में बात 
कर रह ेहैं जो दिवंगत डॉक्टर जिशकर द्वारा प्रचारित किया गया था। यह वीडियो मझु े
अच्‍छा इसलिए लगा क्‍योंकि इसमें कुछ बेचा नहीं जा रहा था। आज वजन घटाने या 
बढ़ाने के लिए अच छ्े-खासे विज्ञापनों के समय में इस कारण से इस पद्धति के प्रति 
विश्वसनीयता में इज़ाफा हुआ।

यट्ूयबू पर उपलब्ध वीडियो में मखु्य विचार यह ह ै- दिन में दो बार ही आहार 
लें और अपना आहार पचपन मिनट में परूा करें और यदि आप मधमुहे रोगी हैं तो 
रिफाइडं चीनी तथा चीनी से बनी मिठाइयाँ नहीं खानी चाहिए। अब, कोई इस विचार 
की तर्क संगतता जानना चाह ेतो एक मजबतू तर्क  भी ह।ै 

तर्क  यह ह ैकि : कुछ भी भोजन लेने से शरीर में नियत मात्रा में इसंलुिन का श्राव 
होता ह।ै अतः, जितनी ज्यादा बार हम खाएगंे, उतनी बार हमारे खनू में इसंलुिन की 
मात्रा बढ़ेगी। रक्त में ज्यादा इसंलुिन से इसंलुिन की क्षमता कम होती ह।ै इसका मतलब 
ह ैकि खनू में निश्‍चित ग्लूकोज की मात्रा को पचाने में ज्यादा इसंलुिन की जरुरत होगी। 
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जब यह शरीर में प्राकृतिक रूप से मौजदू नहीं होता, तो बाहरी इसंलुिन या ड्रग्स पर 
निर्भर होना पड़ेगा। ऐसी स्थिति को डायबिटीज कहते हैं। यदि कोई व्यक्ति पचपन 
मिनट के अदंर अपना भोजन परूा करता ह ैतो इसंलुिन की केवल  एक अतिरिक्त मात्रा 
ही रक्त में जाएगी और इस प्रकार शरीर की इसंलुिन संवेदनशीलता बनी रहती ह।ै

डॉ. दीक्षित के डाईट प्लान के बारे में जागरुकता फैलाने के मिशन से अब कई 
प्रतिबद्ध स्वयसेवी जडु़ गए हैं। यहाँ तक कि यह भी दावा किया जाता ह ैकि यह डाईट 
प्लान डायबिटीज की अवस्था को पलट सकता ह,ै जिसके बारे में अन्य डाक्टरों की 
माने तो मलू  इडंोक्रिनोलॉजी में यह संभव ही नहीं ह।ै

मैंने इस डाईट को आजमाने का निर्णय किया। इस समय तक मैं मसरूी चला गया 
था और जैसा कि तमु जानते हो, मरेे साथ मरेा परिवार नहीं आ पाया।

मझु ेकेवल  खाना आता ह ैपकाना नहीं। खाना पकाने के बारे में शरुू में की गई कुछ 
कोशिशों में असफल हो जाने के बाद मैंने कोशिश करना छोड़ दिया। एक दिन में तीन 
बार ताजा आहार पाना भी एक बड़ी चनुौती था, जो मजबरून डॉ. दीक्षित की डाईट 
लेने का सही माहौल था। मैं अपना नाश्ता लेता था। मैं लंच देर से लेता था। डॉ. दीक्षित 
को झांसा देते हुए कभी-कभी रात को मैं मसूली और फ्लेवर्ड मिल्क लेता था अन्‍यथा 
मैं डाईट के प्रति वफादार बना रहा और रात का खाना छोड़ दिया।

मसरूी अकादमी में होना कुछ मायनों में मददगार और कुछ में बिल्कुल  मददगार 
नहीं था। अकादमी के पास सर्वश्रेष्ठ खेल सवुिधाए ंउपलब्ध थीं। मरेा निवास हपैी वैली 
में था। मझु ेयह बहाना बनाना बड़ा मशु्किल था कि व्यायाम करना संभव नहीं ह।ै एक 
फैक्लटी होने के नाते मझु पर यह नैतिक दायित्व था, कि प्रशिक्षुओ ंको शारीरिक 
फिटनेस तथा अनशुासन के बारे में जागरूक बनाऊँ और सबुह के वक्त व्यायाम करने 
के लिए बाहर निकलना लाजमी था। ऊंची-नीची जमीन और ट्रैकिग करने के लिए 
उत्सुक उत्साही साथियों के समहू के साथ यह स्वाभाविक था कि व्यक्ति स्वस्थ हो 
जाए। 

दसूरी तरफ, दिन में कई बार नाश्ता आसानी से उपलब्ध रहता था। मरेे बच्चे मरेे 
कार्यालय को बहुत पसंद करते थे। मरेी छोटी बच्‍ची को परूा यकीन था कि उनके पिता 
ब्राउनी और सॉफ्टी की सलुभता के साथ पहाड़ों में अकेले  आनंद ले रह ेहैं। अकादमी 
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के मसे के बेहतरीन शफे डॉक्टर दीक्षित के प्लान का पालन करने के लिए नाश्ते से 
परहजे रखने की आपकी इच्छाशक्ति को ललकारते रहते थे। मैं लंच के दौरान 55 
मिनट में कुल-मिलाकर उनकी बनाई सभी चीजों को खा लेता था। डॉक्टर दीक्षित ने 
55 मिनट का लाइसेंस दिया था। वे यह कभी नहीं कहते हैं कि हमें 55 मिनट तक खाना 
चाहिए। लेकिन, काननू विभाग में फैकल्टी कॉर्डिनेटर होने के कारण मैंने इस तकनीकी 
कमी का लाभ उठाया। मैं खबू खाता था लेकिन अक्सर घर पर तैयार डिनर न होने के 
कारण मसे से एक और खाना मगँाने के बजाए जैसे-तैसे सो जाया करता था।

मरेा वजन घट गया। मैं तो कहूगँा कि मरेी इच्छाशक्ति जवाब दे रही थी लेकिन ये 
वो पूँजी थी जिस पर अधिकांश सिविल सेवा के अधिकारी निर्भर करते हैं। मैं, कहीं पढ़ 
रहा था कि दिमाग की शक्ति और शारीरिक शक्ति इस्तेमाल करने से बढ़ती ह।ै तलुना 
में, इच्छाशक्ति सीमित मात्रा में होती ह।ै ऐसा भी समय आया जब मझु ेइच्छाशक्ति 
में भारी कमी का अहसास हो रहा था – और इसमें उन परिस्थितियों का भी दोष था 
जिनके कारण मरेा परिवार मझुसे दरू भोपाल में था। 

परंत ुनियमित व्यायाम और दसूरों से अधिक डाईट कंट्रोल की वजह से मरेा वज़न 
कम हो रहा था। मैं समय-समय पर उपवास रखने के लाभों के बारे में पढ़ता रहा। यह 
जानना आश्चर्यजनक था कि मेडिसिन के लिए नोबेल परुस्कार, जो डॉक्टर ओसमुी को 
ऑटोफेगी (Autophagy) पर अध्ययन के लिए दिया गया था, वह मलूत: उपवास के 
धार्मिक अभ्यास को वैज्ञानिक आधार देता ह।ै

मैंने यहाँ एक बात अनभुव किया। लंच के बाद, डिनर के समय तक मझु ेभखू लग 
जाती थी। लेकिन यदि मैं रात को बिना खाए सो जाता था तो सबुह मझु ेकोई भखू नहीं 
रहती थी। यह मरेे लिए अजीब था क्योंकि मरेे पिछले आहार को काफी समय बीत 
चकुा था। लेकिन मझु ेउतनी भखू या थकान महससू नहीं हो रही थी - यहाँ तक कि 
सबुह बैडमिटंन के पाँच गेम खेलने के बाद भी। 

इन्‍हीं दिनों मझु ेसाऊथ कोरिया जाने का मौका मिला। वहाँ मझु े‘आपदा बहाली’ 
पर कार्यशाला में विशषेज्ञ के तौर पर आमंत्रित किया गया था। मझु ेनहीं पता कि इस 
वर्क शॉप से उम्मीदवारों ने कुछ सीखा या नहीं, लेकिन इससे मरेा जीवन काफी बदल 
गया। तमु्‍हें याद होगा कि जब पिछली बार मैं सिओल गया था, तब मैं अद्वैत दर्शन 
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से अत्‍यंत प्रभावित हुआ था, जिसका रोजमर्रा के जीवन से व्‍यावहारिक संबंध ह।ै 
लेकिन, इस बार संदेश बहुत सरल था – मीठा छोड़ दो।

मरेी ऑस्ट्रेलिया के न्यू कॉसल यनूिवर्सिटी के प्रतिभागियों से सामान्‍य बातचीत 
हो रही थी। जब चर्चा का विषय डाईट पर आया, उनमें से एक ने मझु े“That Sugar 
Film” देखने का सझुाव दिया और मझु ेफिल्म का लिंक भी भजेा। विदेश में मरेे पास 
कुछ खाली समय था, मैंने मवूी देखी जो असल में एक डाक्यूमेंटरी थी। उसमें बड़े मीठे 
तरीके से बताया गया ह ैकि मीठा छोड़ना ह।ै गसु्‍ताखी माफ! मवूी का सार यह ह ै- कैसे 
हम रिफाइडं शगुर के बाजारी जाल में फंसे हुए हैं और कैसे इसकी लत समाज के लोगों 
के स्वास्थ्य के लिए हानिकारक ह।ै मैं जब समाज में इसकी लत की बात करता हू ँतो 
मैं व्यक्तियों की नहीं परेू समाज की बात करता हू ँकि कैसे परूा समाज इस खतरनाक 
लत से ग्रस्त ह।ै यदि किसी को अपनी यह लत छुड़ानी ह ैतो उसे अपने मन और शरीर 
से जंग करनी होगी और अपने प्रियजनों को विश्वास दिलाना होगा कि कई पीढ़ियों से 
हम इस शगुर की लत में बरुी तरह से जकड़े हुए हैं। इस लत का प्रभाव इतना जटिल ह ै
कि हमें इसको समझने और छोड़ने में दिक्कत आ सकती ह।ै

लेकिन कोई चीनी क्यों छोड़े? तो इसके लिए मझु ेयह कहना ह ैकि तमु परूी मवूी 
देखो साथ ही एक डॉ. रोबर्ट लस्टिग ह ैजो अमरीका के पेडियेट्रिक एडंीक्राइनोलॉजिस्ट 
हैं, जिन्होंने इसके पीछे की बायोकैमिस्ट्री बड़े वैज्ञानिक तरीके से बताई ह ैऔर मामले 
को समझाने की कोशिश की ह।ै मैं वही बात एक आम आदमी की भाषा में बता रहा 
हू ँ- चीनी फ्रू क्टोस और ग्लूकोज ह।ै ग्लूकोज हमारी ऊर्जा की जरुरतों को परूा करने 
के लिए जरूरी ह।ै

ग्लूकोज प्रोसेस किए गए कार्बोहाइड्रेटस से भी मिलता ह ैजबकि फ्रू क्टोस को 
अलग तरीके से प्रोसेस किया जाता ह।ै यदि इसके तत्काल उपयोग की जरूरत न हो तो 
यह लीवर में फैट में बदल जाता ह ैऔर तब वह उन जगहों पर जमा हो जाता ह ैजहां 
बहुत अधिक नकुसान पहुचं सकता ह ैजैसे कि रक्त शिराओ ंमें। इसलिए कार्बोहाइट्रेट 
रूप में फ्रू क्टोस लेना हानिकारक होता ह ैजैसे कि रिफांइड शगूर या ऐसे खाद्य पदार्थ 
जिनमें बहुत अधिक रिफाइडं शगूर होती ह।ै ये पदार्थ फलों के रस से लेकर जैम और 
केचअप में हो सकते हैं। जब हम शगूर लेते हैं यह थोड़ी देर के लिए हमारे ग्लूकोज 
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लेवल को बढ़ा देती ह ैऔर जब ग्लूकोज लेवल नीच ेआता ह ैतो हम शिथिल हो 
जाते हैं और अधिक शगूर लेने की इच्छा होती ह,ै जैसे कि किसी दसूरे साइकोट्रॉपिक 
ड्रग्स से होता ह।ै हमारे मस्तिष्क के लिए यह अच्छा ह ैयदि हमारा ग्लूकोज लेवल 
दिनभर में बहुत अधिक घटे बढ़े नहीं और हमारा दिमाग ठीक प्रकार से ग्लूकोज पर 
काम करता रह।े

इसलिए दिन में कम से कम बार आहार लेना हमारे लिए अच्छा रहता ह।ै हमारा 
पारंपरिक ज्ञान भी यही कहता ह ैकि जो एक बार खाना खाता ह ैवह दिन भर खाते रहने 
वाले लोगों से ज्यादा स्वस्थ रहता ह।ै

एक और महत्वपरू्ण मदु्दा ह,ै जमा हुई वसा को जलाने का। जब हम आहार लेते 
हैं तो खनू में ग्लूकोज की आपरू्ति बढ़ जाती ह ैऔर ग्‍लूकोज के लिए कोशिका को 
खोलने के लिए मदद करने हते ुइसंलुिन का रिसाव होता ह।ै इसंलुिन का एक और कार्य 
होता ह।ै यह वसा सैल्स को बर्न न होने देने के लिए सिग्नल भजेता ह।ै अर्थात,् जब 
इसंलुिन आसपास होगी तो वसा कम नहीं होगी। एक बार ग्लूकोज के आने से शरीर 
में जो कुछ मात्रा इसंलुिन की घोलता ह ैतो उसे शरीर से परूी तरह से खाली होने में 
बारह घटंे लग जाते हैं जिसके बाद ही वसा का घटना संभव ह।ै यही आहारों के बीच 
में निराहार रहने का मलू सिद्धांत ह।ै

तमु्‍हें डॉक्टर दीक्षित द्वारा बताए गए डाइटप्लान से याद होगा कि मनषु्य को दिन 
में केवल  दो बार ही खाना चाहिए और बाकी समय पानी पर निर्वाह करना चाहिए। 
यह, और प्राचीन जैन परम्परा जिसमें अपना आखिरी भोजन सरू्यास्त से पहले करने 
से, निद्रा के दौरान हमारे शरीर से इन्सुलिन परूी तरह बाहर होने में मदद मिलती ह।ै फिर 
सबुह जब आप थोड़ी सी ऐरोबिक एक्सरसाइस करते हो तो इन्सुलिन बिल्कुल  नहीं 
रहता और शरीर कीटोसि‍स में चला जाता ह।ै यह बहुत बढ़िया स्थिति ह ै– ऐकेडमी में 
अपनी सबुह के व्यायाम आदि के दौरान ऐसा कुछ मैंने महससू किया। अतंतः इसका 
भी स्‍पष्‍टिकरण मिला कि रात को भोजन की तीव्र इच्छा क्यों होती ह ैऔर सबुह भखू 
क्यों नहीं लगती ह।ै चूकंि मैं अपने लंच के दौरान रिफाइडं शगुर के उत्पाद लेता था, 
मरेा ग्लूकोज़ लेवल कुछ समय के लिए ऊंचा और शाम तक कम हो जाता था और 
मझु ेभोजन की जरूरत महससू होने लगती थी। सबुह तक यदि इस क्रै श से मैं बहादरुी 



44  /  3S और हमारा स्वास्थ्य

से निपट सका तो मैं कीटोसिस में होता था और मझु ेअच्छा लगता था।
अर्थात ्यदि मैंने चीनी छोड़ी – तो दीक्षित डाइट के हिसाब से अपना दो समय का 

भोजन मैं ज्यादा आसानी से कर पाउंगा और यही दरअसल हुआ। मरेा मोटापा घटने 
लगा और वजन कम होने लगा। मरेा ऊर्जा स्तर बहुत अच्छा था क्योंकि ग्लूकोज़ 
लेवल में तेज गिरावट के बजाए स्थिर था। मरेा इन्सुलिन अब बार-बार रिलीज़ नहीं 
होता था जिससे मरेी इन्सूलिन क्षमता बढ़ी और मरेा HBa1c स्तर अच्छा हो गया।

सबसे अच्छी बात यह थी कि मझु ेनींद गहरी आने लगी। जब हमारे पेट में खाना 
होता ह ैतब आखं ेबंद भी हों तो भी शरीर काम करता ह ैऔर उसे सच में आराम करने 
का और दरुुस्त होने का समय नहीं मिल पाता। इसका मतलब लम्बी नींद के बावजदू 
अपेक्षित गहरी नींद नहीं मिल पाती। सोने से पहले मोबाईल और टीवी हटा देने से 
आप स्वय को दृश्यों के जमघट के भार से मकु्त करते हैं। यह नींद के थर्ड डायमेंशन में 
मदद करते हैं। इसका मतलब मझु ेबेहतर नींद आने लगी थी। मरेे कई दोस्त हैं जो कई 
घण्टों की नींद लेने के बाद भी खशु नहीं हैं। मैं उन्हें बेहतर नींद के लिए यह प्रभावी 
प्रयास करने का सझुाव देता हू।ँ

इस प्रकार मैं स्वास्थ्य और 3S के सिद्धांत पर पहुचंा। यह कुछ ऐसा ही ह ैजैसे 
परीक्षा के पहले हम याद रखने के लिए छोटे-छोटे नोट्स बनाते थे। मैं कहता हू ँकि 3S 
अपनाओ और 3S छोड़ो। छोड़ने वाले 3S ह-ै चीनी (Sugar), नाश्ता (Snacks) 
और रात का भोजन (Supper)। 

मैं कुछ दिनों पहले इच्छाशक्ति और अन्य शक्तियों, जैसे शारीरिक शक्ति और  
दिमागी शक्ति में अतंर के बारे में पढ़ रहा था। शारीरिक शक्ति और  दिमागी शक्ति 
लगातार अधिक उपयोग करने से बेहतर होते हैं। जबकि, कहा जाता ह ैकि विल पॉवर, 
पनुः प्राप्‍य पॉवर नहीं ह ैऔर सीमित मात्रा में होती ह।ै

इसलिए, अगर हम किसी रास्ते पर चलने की शरुुआत चाह ेविल पॉवर के साथ 
करते हैं तो भी शीघ्र ही हमें किसी और पॉवर सोर्स पर इसे डालना होगा – जैसे आदतन 
दिनचर्या की पॉवर या जिसे मैं कहता हू-ँ “Can’t but” पॉवर । यदि किसी को वज़न 
कम करना ह,ै और हम ऐसे किसी रुटीन को अपनाते हैं जिसमें वजन कम करने के लिए 
कम विल प़ॉवर की आवश्यकता हो, तो वह सबसे बढ़िया तरीका होगा।
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मैं इस अनभुव के साथ बात समाप्त करता हू ँकि जब मैंने साउथ कोरिया में रहते हुए 
चीनी छोड़ी थी तब मैं सपुर मार्किट  से बिना चीनी के खाद्य पदार्थ ढंूढने लगा था। यह 
चौंकाने वाली बात ह ैकि मझु ेमूगंफली के अलावा कोई और ऐसी चीज़ नहीं मिली। 
तो कहानी ये कि हम जो भी खाते हैं 80% चीजों में मिठास होती ह।ै मानव सरुक्षा के 
लिए सझुाई गई सीमा 7 चाय के चम्मच शक्‍कर ह ैजबकि हम 30 से अधिक उपभोग 
करते हैं।

बच्चे, ग्लूकोज़ खाने की इस देखा-देखी की दौड़ में झोंक दिए गए हैं। हमारे 
परिवारों में इस जहर की सामाजिक लत ह।ै बच्‍चों की क्षणिक मानसिक खशुी और 
ऊर्जा देखने के लिए हम उनको मीठा देते जात हैं। मझु ेलगता ह ैकि इस जहरीले चीनी 
उपभोग से स्वय बाहर आ जाना ज्यादा आसान ह।ै लेकिन, परिवार, मित्र और समाज 
को इससे बाहर निकालना, एक और ही जंग ह।ै इसमें संलग्न व्यापार इसमें बाधक ह।ै 
टीवी ऑन करें और केवल  हानिकारक चीजों के विज्ञापन, चाह ेवह चीनी हो या सोना 
(इस पर अधिक बात बाद में) ही दिखाई देंगी। एक तरफ अतिरिक्त कैलोरीज़ जलाने के 
लिए एक परूा का परूा उद्योग तैयार ह ैजो रिफाइडं चीनी के बाज़ार के साथ राजी-खशुी 
मौजदू ह।ै अब समय आ गया ह ैजब इस बात पर विश्वास करना छोड़ दिया जाए कि 
कोई भी ‘बसू्ट’ किसी की ऊर्जा का राज़ ह।ै हमें अपनी ऊर्जा को बसू्ट करने का राज़ 
स्वय ढंूढ़ने की जरूरत ह।ै चीनी (शगुर), नाश्ता (स्‍नैक्‍स) और रात का भोजन (सपर) 
छोड़ें।  खेल कूद (स्पोर्ट), संगीत और नींद (स्लीप) को अपनाए।ं
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अध्याय 10 

दिन का शुभारंभ

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

ही शहर के और कई छोटे-बड़े पार्क  हैं जहां स्वास्थ्य के प्रति जागरूक अभिजात्य वर्ग 
अपनी सबुह के व्‍यायाम के साथ फिट-इडंिया अभियान में भागीदारी के लिए एकत्रित 
होता ह।ै

मझु ेलगता ह ैकि इनमें से अधिकांश उत्साही, जो इन व्‍यायाम की गतिविधियों में 
लगे हैं, परिणामों से बहुत संतषु्ट नहीं होंगे। हां, मॉर्निंग वॉक ताज़गी भरा जरूर होता ह;ै 
लेकिन जमा हुआ फैट बड़ा जिद्दी होता ह।ै एक सज्जन ने चटुकी लेते हुए कहा- ‘प्राण 
जाए पर वज़न न जाए!’ नए उत्साह के साथ कसरत के प्रयासों के बाद कई लोग हारे 
हुए खिलाड़ी की तरह, शरीर में वांछित परिवर्तन के बिना ही घर लौट आते हैं!

आपकी सबुह की कसरत-व्‍यायाम गतिविधियों से बेहतर परिणाम पाने के लिए, 
एक या दो बिदओु ंपर ध्‍यान दनेे से फायदा हो सकता ह।ै

पहला, अपनी सबुह की गतिविधि से पहले चाय या किसी भी तरह का इसंलुिन 
बढ़ाने वाला पदार्थ न लें!

आप पछूेंगे, ‘क्यों? उससे मझु ेअपनी सबुह की शरुूआत करने के लिए शक्ति 
मिलती ह!ै’

मैं समझाता हू!ँ जब आप सबुह की कसरत से पहले चीनी या दधू वाली चाय पीते 
हैं, तो प्रबल संभावना रहती ह ैकि आपके शरीर में इसंलुिन रिलीज़ को बढ़ावा मिलगा। 
इसंलुिन की दो भमूिकाए ंहैं। यह अतिरिक्त ग्लूकोज़ को ग्लाइकोजन में बदलता ह।ै 
साथ ही, शरीर में ग्‍लूकोज अब उपलब्‍ध ह-ै इसलिए यह फैट सेल्स को अभी ‘नहीं 
जलने’ का सिग्नल भजेता ह ै।

इसलिए, सबुह की चाय पीने का मतलब ह ै कि रात भर के उपवास के बाद, 
आपका शरीर, जो किटोसिस की स्थिति में जाने वाला था, वह पनुः ग्लूकोज़ पर निर्भर 
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हो जाता ह।ै फैट फिर एक और दिन के लिए शरीर में ही रह जाने के लिए तैयार हो 
जाता ह।ै

अगर आप सबुह का इसंलुिन बढ़ना रोक पाते हो, तो आपकी सबुह की 
गतिविधियां आपका फैट डिपॉजिट कम कर देंगी। इसके परिणामस्वरूप आपकी 
व्‍यायाम गतिविधियों में और तेजी आएगी, क्योंकि अब आप अपने सही वज़न की 
ओर बढ़ रह े होंगे।

एक और बात, जब आप व्‍यायाम करें तो आपको उसका उद्देश्‍य पता होना चाहिए। 
अगर आपका वज़न अधिक ह,ै तो क्या आप फैट घटा कर वज़न कम करना चाहते 
हैं? अथवा आप अपने शरीर की लचक बढ़ाना चाहते हैं? या आप अपनी मांसपेशियों 
की शक्ति बढ़ाना चाहते हैं? यह महत्वपरू्ण ह,ै क्योंकि आपका उद्देश्य निर्धारित करेगा 
कि आपके लिए किस तरह की कसरत बेहतर ह।ै

कुछ विशषेज्ञ कहते हैं कि वज़न कम करने के लिए, ऐरोबिक एक्सरसाइज़ की 
जानी चाहिए। मांसपेशियों की शक्ति के लिए एनऐरोबिक एक्सर्साइज की जानी 
चाहिए। आपने कई शौकिया बैडमिटंन खिलाड़ियों को दखेा होगा जो प्रतिदिन पसीना 
बहाते हुए तीन-तीन गेम खलेने के बावजदू उनका मोटा पेट ज्‍यों का त्‍यों बना रहता ह।ै 
अपने मोटे पेट को कम करने के लिए आपको किटोसिस की उस अवस्था में पहुचंना 
होता ह ैजहां इसंलुिन वसा जलने को अवरुद्ध न कर रहा हो। ऐरोबिक एक्सरसाइज़, 
जैसे तेज चलना या जौगिंग वजन कम करने के लिए आवश्यक ह।ै बैडमिटन खलेने के 
लिए कोर्ट में जाने से पहले आपके लिए यह महत्वपरू्ण ह ैकि अपना वज़न कम करके 
(अगर वज़न अधिक ह ैतो) पहले उचित आकार पाया जाए। लेकिन आपको कोई 
स्वास्थ्य समस्या हो तो निश्चित ही अपने डॉक्टर से सलाह लेने की आवश्यकता होगी 
ताकि यह जाना जा सके कि आपके लिए क्या उचित ह।ै

अब, सबुह छह बजे किटोसिस की अवस्था में पहुचंने के लिए, एक्सरसाइज़ से 
पहले सबुह की चाय छोड़ने के अतिरिक्त आपको अपने शरीर के लिए एक और काम 
करना होगा। रात में सामान्‍यत: पाचन शक्ति शिथिल होने के कारण रात को भोजन 
न करें। इसंनुिल रिसाव होने का बनुियादी स्तर तय ह;ै लेकिन शरीर को अतिरिक्त 
इसंलुिन से मकु्त करने के लिए उसे लगभग 12 घण्टों का आराम दिया जाना चाहिए। 
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अर्थात ्शाम को 6 बजे भोजन करने से आपके शरीर को वो पर्याप्त समय मिल जाएगा, 
जब आप जमा फैट को कम करने की उम्मीद कर सकते हैं। यह कुछ-कुछ वैसा ही ह ै
जैसे शरीर कहता हो कि अपनी फिक्स डिपॉज़िट को उपयोग करने से पहले हाथ में 
उपलब्ध नकदी को खर्च किया जाए। यह बिल्कुल  तार्कि क ह!ै

अब, यदि आप अपना आखिरी भोजन जल्दी ले सकते हैं तो इससे आपको बेहतर 
नींद में भी मदद मिलगी। जब आप अपनी आखँ ेबंद करेंगे (यह ताज़गी दनेे वाली 
सधुारात्मक नींद से भिन्‍न ह)ै तब आपके शरीर को पाचन कार्य नहीं करना पड़ेगा। 

और एक महत्‍वपरू्ण बात, मोबाइल और टीवी की स्क्रीन की रोशनी का प्रभाव 
हमारे शरीर को कहता ह ैकि अभी दिन ह ैजबकि रात के 9 बज रह ेहोते हैं। इससे 
मलेाटोनिन जो हमारे शरीर को आराम दतेा ह ैऔर सधुारता ह,ै के रिसाव में दरेी होती 
ह।ै मलेाटोनिन द्वारा प्रदान आराम सबुह ताज़गी से उठने के लिए बहुत आवश्यक ह।ै 
लेकिन अफ़सोस! हम हमशेा सबुह अच्छे बच्चों की तरह बिस्तर से जल्दी उठने के 
लिए स्वय को लगभग धकेलते हैं और नींद के साथ समझौता करते हुए सबुह बहका-
सा महससू करते हैं! कहा जाता था ‘अर्ली टु बेड एडं अर्ली टु राईज़’- लेकिन लगता 
ह ैकि हम उस बात को भलुा चकेु हैं कि जल्‍दी सोना भी जरूरी ह।ै प्राइम टाइम टीवी 
या प्राइम टाइम स्लीप – आपको चनुना होगा क्‍योंकि सरूज की रोशनी जाने के चार 
घटें बाद जो मलेाटोनिन शरीर में आना चाहिए वह टीवी या मोबाइल के फुल स्‍पेक्‍ट्रम 
लाईट के कारण रात दरेी से आता ह।ै सबुह मलेाटोनिन का कार्य परू्ण होने से परू्व हम 
शरीर को जगा दतेे हैं जो कि उचित नहीं ह।ै मलेाटोनिन को अपना कार्य परू्ण करने के 
लिए यह बेहतर होगा कि शाम 6 बजे के बाद टीवी एवं मोबाइल स्‍क्रीन से बचें। 9-10 
बजे सो जाए ंऔर सबुह शरीर को ही निर्णय लेने दें कि कब उठना ह।ै

सरू्य की रौशनी में बाहर निकलने से शरीर को जीवत रहने के लिए आवश्यक संदशे 
मिलता ह।ै सबुह के 6 बजे या शाम को 4 बजे - चाय से बेहतर यही उपाय ह।ै इस 
प्रकार सरूज हमें दिनभर में चाय और चीनी छोड़ने में शायद मदद करेंगे। फिर हम दिन 
का शभुारंभ बिना चाय से हीकर पाएगंे।

लेखक, मध्यप्रदशे कैडर के भारतीय प्रशासनिक सेवा के सदस्य हैं। लेखक तक 
raghurajmr@gmail.com से पहुचंा जा सकता ह।ै विचार निजी ह।ै
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अध्याय 11 

“Outlook” फिट और एक्टिव

खदु को फिट और एक्टिव रखनें के लिए के लिए इन तीन आदतों को छोड़, रुटीन 
में शामिल करें ये तीन चीजें

OCT 16, 2019
आधनुिक यगु की बढ़ती मांगों ने आज विश्व के लगभग हर व्यक्ति के जीवन को 
तनावग्रस्त बना दिया ह।ै हालांकि, मरेे लिए यह समझना आसान ह ैकि कलेक्टर या 
अधिकारी पर काम का बोझ बहुत ह।ै लेकिन, सच तो यह ह ैकि हम सभी में रोजमर र्ा 
के जीवन का तनाव ह,ै स्वास्थ्य की चितंा ह ैऔर आज की जीवन शलैी से जडु़ी 
बीमारियों का खौफ ह।ै इन सब बातों ने मझु ेयह सोचने पर मजबरू किया कि व्यक्तिगत 
स्तर पर मैं वजन कम करने और अपनी फिटनेस के लिए क्या कर सकता हू?ं मैं पिछले 
दो वर्षों के अपने अनभुव को साझा करना चाहता हू।ं शायद आपको भी मदद मिल।

दो वर्षों में मैंने 16 किलो वजन कम किया। मैंने सबुह जल्दी उठना शरुू किया। 
दिनभर की दौड़धपू के बावजदू मैं चसु्त दरुुस्त महससू करता हू ंऔर मैं अपनी ऊर्जा 
को दिनभर सकारात्मक कार्यों में लगा पाता हू।ं मैं अब अच्छी तरह से नींद परूी कर 
पाता हू।ं इन सब बातों से लग रहा होगा कि मैं अपना ही ढोल पीट रहा हू।ं लेकिन मैंने 
जो महससू किया ह ैवह बताना भी तो जरूरी ह।ै

मरेे लिए यह सब इतना आसान भी नहीं था। लेकिन आपको मैं एक सरल रास्ता 
सझुा सकता हू।ं उसके लिए मैं जिस रास्ते पर चला था, उसके बारे में जिक्र करना 
होगा- दो साल पहले जब मैं भोपाल में था, तब मैंने यह कोशिश शरुू की। मरेे एक मित्र 
की पत्नी, जो एक डॉक्टर हैं, ने मझु ेय-ूट्यबू पर डॉ. दीक्षित की डाईट प्लान पर एक 
वीडियो के बारे में बताया। मरेे लिए इस वीडियो की विश्वसनीयता अधिक इसलिए 
थी क्योंकि इसमें कुछ भी बेचने की कोशिश नहीं की जा रही थी। इस वीडियो में दिन 
में दो बार आहार लेने और आहार को 55 मिनट के अदंर समाप्त करने के नियम को 
अपनाने पर जोर ह ै| और यदि कोई डायबिटिक हो, तो रिफाइडं चीनी से परहजे करने 
का बताया गया ह।ै
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इसके पीछे जो बायोकैमिकल तर्क  दिया गया ह,ै वो बहुत सरल ह–ै हर बार जब 
आप आहार लेते हैं तो शरीर में इसंलुिन रिलीज होती ह।ै यदि अधिक इसंलुिन रिलीज 
होगी तो शरीर में इसंलुिन सहिष्णुता होगी और डायबटीज हो जाएगी।

जब मैं लाल बहादरु शास्त्री राष्ट्रीय प्रशासन अकादमी, मसरूी में उपनिदशेक बना 
तो मैंने इस डाईट को चनुा। वहां मरेा परिवार मरेे साथ नहीं गया था और मझु ेखाना 
पकाने का कोई अनभुव भी नहीं था। इसलिए मरेे लिए रात का भोजन छोड़ना शायद 
आसान था या यूं कहें मजबरूी थी। चूकंि मैं डायबटिक नहीं था तो मैं दिन में दो बड़े 
आहारों के साथ चीनी और चीनी से बने पदार्थ लेता रहा। मझु ेरात को बहुत जोर से 
भखू लगती थी लेकिन मैं जैसे-तैसे उस पर काब ूपाकर सो जाता था। कभी-कभी मैं 
चोरी से थोड़ा दधू-म्यूजिली खा भी लेता था।

नियमित व्यायाम और डाइट से मरेा वजन कम हो गया। कभी-कभी ऐसा भी समय 
आया जब मझु ेइच्छाशक्ति में भारी कमी का अहसास हो रहा था। शायद इसलिए कि 
मरेा परिवार मझुसे दरू भोपाल में ही था। हालांकि डिनर किए बिना सो जाना बहुत बड़ा 
प्रयास था, लेकिन सबुह होते ही, खाने के लिए तड़प गायब होती थी और हपैी वैली 
में बैडमिटंन और स्कावश के कई गेम मैं मजे से खले पाता था। यह मझु ेथोड़ा अजीब 
लगता था क्योंकि मरेे पिछले भोजन और रात्रि में अतंराल कम था और पिछले भोजन 
और सबुह में अतंराल अधिक । मरेी भखू बढ़नी चाहिए थी।

इस स्थिति में ऑस्ट्रेलिया के अपने एक दोस्त के सझुाव पर मैंने “That Sugar 
Film” दखेी। मवूी में रिफाइडं शगुर के बिजनेस के बारे में बताया गया ह ैऔर कैसे 
इसकी लत समाज के लोगों के स्वास्थ्य के लिए हानिकारक ह।ै यह मवूी जोकि 
अच्छी-खासी डॉक्यूमेंटरी ह,ै जिंदगी बदल दनेे वाली ह।ै चीनी और मीठा ने आज 
समाज में लगभग हर व्यक्ति को अपने चपेट में ले लिया ह।ै इस मवूी में यह स्पष्ट वर्णित 
ह ैकि कैसे चीनी से हमारे सेहत पर विपरीत प्रभाव पड़ता ह।ै लेकिन भयानक बात यह 
ह ैकि यह लत समाज के सबसे कमजोर वर्ग को ज्यादा प्रभावित करता ह ैक्योंकि चीनी 
और मीठा सस्ता एवं आसानी से उपलब्ध ह।ै

जब मैं समाज में इसकी लत की बात करता हू ंतो मैं यह संकेत दनेा चाहता हू ंकि 
एक व्यक्ति ही नहीं परूा समाज शगुर की इस खतरनाक लत से ग्रस्त ह।ै मवूी ने मझु े
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शगुर छोड़ने पर मजबरू किया और अचानक मैंने दखेा कि मझु ेरात को भखू के कारण 
जो पीड़ा होती थी, वो परूी तरह से खत्म हो गई। यह क्या हो रहा ह?ै

शगुर (कोई भी अत्यधिक ग्लेस्मिक इडेंक्स आहार) हमारे खनू में ग्लूकोज लेवल 
को अत्यधिक बढ़ा दतेा ह ैऔर थोड़ी दरे बाद यह अत्यधिक कम हो जाता ह।ै जब 
ग्लूकोज की मात्रा कम हो जाती ह ैतो हमें और अधिक शगुर लेने की इच्छा होती ह।ै 
इसका मतलब यह ह ैकि यदि मैंने शगुर छोड़ा तो, “एक दिन में दो बार भोजन लेने” 
की दीक्षित डाईट को ज्यादा आसानी से कर पाऊंगा और सचमचु यही हुआ।

अगर आप अपने शरीर से इसंलुिन को निकलने के लिए बारह घटें द ेसकते हो, 
तो कीटोसिस प्रक्रिया शरुू होती ह ैऔर वसा जलने लगती ह।ै मरेा ऊर्जा स्तर इसलिए 
अच्छा था क्योंकि ग्लूकोज लेवल एकदम बढ़ने और क्रै श डाउन होने के बजाय स्थिर 
होकर धीरे से कम होता था। सबुह की खलेकूद गतिविधियों से अब वसा डिपॉजिट 
काफी कम हो गया क्योंकि इसंलुिन न रहने पर वसा जलकर शरीर को ऊर्जा प्राप्त होती 
ह।ै

इससे होने वाला एक और अच्छा नतीजा ह।ै दिन में पाचन प्रक्रिया भली-भांति 
परूी हो जाती ह,ै तो रात को नींद और अच्छे से परूी होती ह।ै समान घटंों की निद्रा से 
निद्रा की परू्णता का आभास होता ह ैया यूं कहें कि नींद गहरी और परूी होती ह।ै

रिफाइडं शगुर और चीनी वाले उत्पादों के खतरनाक प्रभाव के बारे में भावी और 
वर्तमान पीढ़ी को एकजटु होकर शिक्षित करने की जरुरत ह।ै लोगों में इस बात की 
जागरुकता लाने से चीनी, फिटनेस तथा चिकित्सा का व्यापार जोखिम में आ जाएगा 
और इसलिए आप आश्चर्यचकित न हों यदि, आप तक ये सब बातें समय पर नहीं 
पहुचंती हैं।

संक्षिप्‍त में तीन आदतों को छोडें एवं तीन आदतों को अपनाए।ं छोडें- शगुर 
(चीनी), स्‍नैक्‍स और सपर (रात्रि भोजन)। अपनाए-ं खलेकूद, संगीत और अच्‍छी गहरी 
नींद। यदि आप चीनी से दरू रहना शरुू करते हैं तब यह यात्रा आपके लिए आसान हो 
सकती ह।ै आप सभी को सखुद और स्वस्थ जीवन की शभुकामनाए।ं
(लेखक भारतीय प्रशासनिक सेवा, मध्य प्रदेश कैडर के सदस्य हैं और ये उनके 

व्यक्तिगत विचार हैं।) 


