
योग्य वजन 

योग्य झोप 

च ांगले जीवन 

 

३S 

आणि तमुचे आरोग्य 

पररपिूण आरोग्य स ठी छोटेख नी म गणदर्णन 

 

 

र्ोहम प्रक र्न 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

मुद्रि आणि प्रक र्न 

अॅड. एम. आर. ससी/ ससी 

(सोर्ल हले्थ वन हले्थ मुव्हमेंट ट्रस्ट चे मह सणचव) 

ककां मत: ९५/- 

नोर्न पे्रस द्व रे २०१९ मध्ये प्रथम प्रणसद्धी 

कॉपीर ईट @ RaghurajRajendran 2019 



सवण अणिक र र खीव. 

आयएसबीएन ९७८-१-६४७६०-०९२-१ 

लेखक च्य  पूवण-परव नगीने ह े पुस्तक प्रणसद्ध करण्य त येत असत न  ह्य  मजकुर मध्ये कोित्य ही त्रुटी 

णर्व य प्रणसद्ध करण्य च  प्रयत्न करण्य त यते आह.े तथ णप, लेखक आणि प्रक र्क ह े जर हलगजीपि , 

अपघ त ककां व  अन्य कोित्य ही क रि ने क ही चकू झ ल्य स ककां व  क ही मजकूर ग ळल  गेल  असल्य स 
त्य मुळे होि रे कोितेही नुकस न, ह नी ककां व  व दणवव द ह्य ल  जब बद र र हि र न ही.  

तथ णप, कोितीही चकू, ट ळण्य ची पूिणपिे खबरद री घेण्य त आली आह.े क रि ह े प्रणसद्धीपत्रक लेखक 

ककां व  प्रक र्क ककां व  मुद्रक ह्य  प्रणसद्धीमिील कोित्य ही चुक  ककां व  लोपन य  क रि स्तव कोित्य ही 

व्यक्तीस कोित्य ही प्रक रे प त्र ठरणवि र न ही ककां व  कोितीही क रव ई होण्य स ठी ककां व  क रव ई 

होण्य स वगळण्य त आल्य ब बत ककां व  य  क म च्य  आि र वर सल्ल  दणे्य त य वय च  ककां व  
णस्वक र यच  ह्य  र्तीवर व मतैक्य वर णवकण्य त येत आह.े मुद्रि मध्य ेककां व  पुस्तक च्य  ब ांििीमध्य ेजर 

क ही दोष असल्य स सदर प्रत, प्रतींच्य  उपलब्ितेच्य  अनुस र बदलून दणे्य त येईल.  
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ह े पुस्तक तुम्ह ल  क ही तरी स ांगण्य च  प्रयत्न करत आह.े तथ णप, क हीतरी तुम्ह ल  णवकण्य च  ह्य मध्य े

उद्दरे् न ही – अगदी ह ेपुस्तक दखेील. णनसग णवर असलेल ेपे्रम लक्ष त ठेवत  जय ांची तमु्ही क ळजी घेत असत  

त्य ांन  ह ेभेट द्य . ह्य  पुस्तक मिील मजकूर नेहमीच तुमच्य  सांदभ णस ठी www.3Sandourhealth.org वर 

उपलब्ि असेल.     
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प्रस्त वन  

ह ेपुस्तक कोिी व चले प णहजे? अर्ी कोितीही व्यक्ती जय ांचे वजन ज स्त आह ेककां व  स्थूल आहते आणि वजन 

कमी कर यचे आह ेत्य ांनी ह ेपुस्तक व च व.े 

`छे. मल  ह े व चण्य ची गरज न ही` असे म्हिण्य पूवी जर  थ ांब  आणि तुम्ही खरोखरच लठ्ठ आह त क  

ह्य ची ख त्री करून घ्य . अन्यथ  तुम्ह ल  अस े व टेल की ह े पुस्तक तुमच्य स ठी न ही. आपि सध्य  लठ्ठ 

लोक ांमध्य ेर हतो आहोत. सध्य  अर्ी णस्थती आह ेकी बऱ्य चद  क ही व्यक्तींन  आपि स्थूल आहोत ककां व  

वजन खूपच ज स्त आह े ह्य ची ज िीवच नसते. आणि ह्य चे मुख्य क रि ह े आह े की ते जय  लोक ांसोबत 

व वरत त मग ते त्य ांचे सहक री, णमत्र ककां व  न तेव ईक असोत ते दखेील स्थूल ककां व  लठ्ठ असत त. ते आत  

अर्  णस्थतीमध्य ेआहते की त्य ांन  ज स्त वजन असि रे ककां व  स्थूल असलेल्य  व्यक्ती ह्य  आरोग्य सांपन्न व टू 
ल गल्य  आहते. ह्य  स्थूल पि च्य  स थीच  सव णत दखु: भ ग अस  आह ेकी अर्  लोक ांची वैद्यकीय तप सिी 

केली असत  त्य ांन  वैद्यकीय क्षेत्र मिले ह य कॉलेस्ट्रॉल, मिूमेह, ह यपरटेन्र्न स रखे णवक र ककां व  एख द्य  

अवयव च  प्रश्न जसे की यकृत ल  सूज येिे ककां व  पीसीओएस स ांणगतले ज त त आणि ह्य वर असलेले उपच र 
ह ेसवणस म न्य लोक ांन  न परवडि रे असत त. अनेक ांवर सध्य  ड यबेटीस, ह यपरटेन्र्न, ........., ह टण, णलवर 

आणि ककडनी ह्य स रख्य  प्रक र ांवर च लू असत त आणि सगळ्य त महत्व चे म्हिजे ह े णवक र 

होण्य म गच्य  मूळ क रि ची म णहतीच त्य ांन  न ही. ह्य मध्य ेएक सम न सूत्र असे लक्ष त येते की वजन 

व ढिे आणि त्य च्य र्ी सांबांणित गोष्टी. ककडनीच्य  णवक र सुरु होत त तेच मुळी ह यपरटेन्र्न आणि 

ड यबेटीस मुळे. ड यबेटीस आणि ह यपरटेन्र्न ह ेअणतरेकीख िे, आह र मध्ये असि री भ जय  ककां व  फळे 

ह्य ांची कमी, णनयणमतपिे व्य य म न करिे ही प्रमुख क रिे आहते. त्य णर्व य नको णततके ति वग्रस्त असिे 

आणि मग त्य मिून ब हरे पडण्य स ठी िुम्रप न, द रू आणि फ स्ट फूड चे सेवन करिे ह्य मुळे दखेील ह े

णवक र उद्भवत त. त्य मुळे अनेक ांन  णलवर आणि ककडनी ट्र न्सपल ांट, ड यणलसीस, अँणजयोपल स्टी ब यप स 

सजणरी ककां व  किी किी तर क ही जि ांन  बरॅीयरॅट्रक सजणरी स रख्य  प्रक र ांन  स मोरे ज व े ल गते. 

जवळप स एक अब्ज डॉलसणच  उद्योग आत  ह्य  वजनद र असलेल्य  लठ्ठ लोक ांच्य  भोवती सुरु झ ल  आह.े   

म्हिून सव णत पणहली महत्व ची गोष्ट अर्ी की तुमचे वजन गरजेपेक्ष  ज स्त आह ेककां व  तुम्ही स्थूल आह त क  

ह ेस्वतचे स्वत: ओळख यचे आह.े त्य स ठी अणतर्य सोपी पद्धत म्हिजे बॉडी म स इांडके्स (उांची/(वजन मीटर 

मध्ये)^२) ही आह.े वजन कमी कर यचे असल्य स ककम न बीएमआय ऑफ १९ पयंत कमी करण्य चे उकद्दष्ट 

ठेव  आणि जर ह ेअगदीच अर्क्य असल्य स ज स्तीत ज स्त २३ पयंत आिण्य च  प्रयत्न नक्कीच कर यल  

हव . अगदी बीएमआय ऑफ १९ पयंत जरी वजन कमी करून दखेील क ही जि ांन  वजन ज स्त असल्य च  

ककां व  स्थूलपि  ज िवेल. अस  त्र स जर एख द्य  व्यक्तीचे सर सरी वजन त्य पेक्ष ही कमी असल्य स 

होण्य ची र्क्यत  अणिक असते. प्रत्येक व्यक्तीचे सर सरी वजन वेगवेगळे असते. ह्य स ठी ढोबळ पि ने 

आपि असे म्हिू र्कतो की १८-२० वषे पूिण झ ल्य नांतर जर तमु्ही सडप तळ असल्य स जे ककम न वजन 

असते, ते एख द्य  व्यक्तीचे सर सरी वजन होऊ र्कते.      

स्थूलपि च्य  समस्येने तर जग ल  ग्र सलेले आह.े अगदी भ रत दखेील त्य ल  अपव द न ही. स्थूल लोक ज े

ज स्त ख त त, ज स्त खरेदी करत त आणि आपल्य  आजूब जूल  अन वश्यक गोष्टी अणतर्य णनष्क ळजी पिे 

स ांभ ळून ठेवत त त्य मुळे सांपूिण जग वर त्य च  प्रचांड भ र पडत आह.े आांपि गरजेपेक्ष  अणिक वस्तू व परत 

असल्य मुळे कचर  दखेील अणिक प्रम ि मध्ये णनम णि होत आह.े केवळ चणवष्ट आह ेम्हिून परांत ुव स्तणवक 

र्रीर ल  त्य ची गरज नसत न  दखेील मजेख तर आणि करमिूक म्हिून आपि व रांव र ख त र णहल्य न े
आपल ेवजन व ढत ज ते. जी मांडळी स्थूल आहते ते एक प्रक रे सम ज वर आर्थणक बोझ्य स रखचे असत त. 

क रि ते केवळ अन्नच व य  घ लवत त असे न ही तर ते घन कचऱ्य चे दखेील प्रम ि व ढवत त. इतकेचे न ही 



तर ते आळर्ी होत त, कक्रय र्ीलत  कमी होते आणि असे व्ह यल  ल गले की त्य ांन  ड यबेटीस, 

ह यपरटेन्र्न, ह य कॉलेस्ट्रल, फॅटी णलवर, जॉइांट णडणसजसे, हृदय णवक र, ककडनी णवक र, स्ट्रोक्स, ककण रोग 

स रख्य  व्य िी होण्य स सरुव त होते. किीकिी तर ह्य मुळे म नणसक अडचिी, पणलणसस्टीक ओवरी 

णडणसजेस (पीसीओडी) आणि वांध्यत्व ह्य स रख ेदखेील णवक र होत त. आपि जेव्ह  स्थूल होत असतो त्य च 

वेळी आपि पृथ्वीवर भ र दखेील झ लेलो असतो. सवण रुग्ि लये आणि उद्योग ह्य ांच्य स ठी उभ रण्य त 

आलेल ेआहते आणि सवण त्य ांच्य वरच च लत असत त. त्य णर्व य, स्थूल लोक सम ज स ठी अांर्त: उपयोगी 

पडू र्कत न हीत क रि अश्य  प्रक रच्य  लोक ांमध्ये अगोदरच उजेची कमतरत  असते आणि उपच र/ 

औषिोपच र करून घेण्य त व्यस्त असत त आणि क ल ांतर ने मह गडय  उपच र कें द्र ांच्य  मह गडय  
औषिोपच र ह्य मुळे असे लोक समज वर एक प्रक रे ओझ ेहोऊन ज त त. त्य मुळे असे घडत असत न च ह्य  

स्थूल प्रवृत्तीच्य  लोक ांमुळे आपल्य  सम ज मिील क ही लोक ांन  जय न  अन्न णमळत न ही ककां व  णनर णश्रत, 

णर्क्षि आणि कपडलेत्ते उपलब्ि होत न हीत अश्य ांन  उपलब्ि होत न ही. स्थूल लोक ांमुळेच सम ज मिील 

क ही घटक ांन  अन्न उपलब्ि होत न हीत. सध्य , अती वजन असलेल्य  आणि स्थूल लोक ांचे प्रम ि 

भ रत मध्ये अन्य दरे् ांच्य  तुलनेमध्ये सव णणिक आह.े क यम एक गोष्ट लक्ष त ठेव  की अन्न ची णजतकी बचत 

कर ल णततकेच अन्न ची णनर्मणती होईल. 

जर वजन कमी करण्य च  णनिणय तुमच  नक्की झ ल्य स श्री. रघूर ज ह ेअणतर्य स ि,े पररि मक रक आणि 

वजन कमी करण्य स ठी स िे उप य स ांगत त. उष्ि ांक (कॅलरीज) कमी करिे ह ेक यम लक्ष त ठेव . तसचे 

फ यबरचे प्रम ि ज स्त असलेल्य  भ जय , फळे नैसर्गणक प्रणथने आणि प ण्य चे प्रम ि आपल्य  आह र मध्ये 

ज स्त ठेवण्य च  प्रयत्न कर . य  तीन एस मध्ये स खर कमी ख , अणतररक्त उष्ि क (कॅलरीज) कमी कर , तसचे 

न्य हरी कमी कर  आणि र्क्यतो र त्रीच ेजेवि जर र्क्य असल्य स घेऊ नक . ह ेवजन कमी करण्य स ठी 

अणतर्य सोपे आह ेपि र्क्यतो र त्रीचे रे्वटच्य  आह्र र  मिील प्रक र कमी कर . आणि ते दखेील र त्रीच े

जेवि झोपण्य पूवी ककम न तीन त स अगोदर घेण्य च  प्रयत्न कर . तीन एस जर स्वीक रले असल्य स 

कोित्य ही प्रक रच  खेळ खळेल्य स ककां व  तांदरुुस्ती क यम ठेवण्य स ठी एरोणबक स रख्य  प्रक र न ेव्य य म 
केल्य स क ही प्रम ि मध्ये उष्ि ांक (कॅलरीज) कमी होण्य मध्ये मदतच होईल. सांगीत आणि झोपिे ह ेणवश्र ांती 

घेण्य ची उत्तम स िने आहते. ककां व  क ही जि ह्य स ठी त्य ल /णतल  सुयोग्य असेलल्य  ति वमुक्ती 

व्यवस्थ पन च्य  तांत्रज्ञ न च  व पर करत त. वजन कमी करण्य सोबतच ड यबेटीस, फॅटी णलवर आणि जर 

योग्य वेळेमध्ये णनद न झ ल्य स अन्य आज र ांवर दखेील लवकरच उप य करत  येऊ र्कत त. असे केल्य न े

तुमच्य मध्ये उजेच  नवीन सांच र होतो, तमु्ह ल  व्यवणस्थत झोप ल ग ूर्कते आणि आयुष्य मध्य ेतुम्ही अणिक 

कक्रय र्ील आणि णनर्मणतीक्षम होऊ र्कतो. 

कदल्लीमिील एक हुर् र आयएएस अणिक री असललेे श्री. रघुर ज ह्य ांच्य द्व रे णलणहण्य त आलेल्य  

पुस्तक मुळे अनेक ांन  आपले वजन करण्य ची पे्ररि  णमळेल ह्य ची मल  ख त्री आह.े त्य ांनी स्वत: त्य ांचे वजन 

१८ ककलोने कमी केले आह.े सम ज मिील अन्य लोक ांन  ह्य च  फ यद  व्ह व  ह्य स ठी त्य ांनी स्वत: केलेले 

प्रयोग आणि त्य  प्रयोग मिून त्य ांन  आलेले अनुभव आणि त्य ांनी त्य ांचे उकद्दष्ट कसे स ध्य केले ह्य चे स्व नुभव 

ह्य  पुस्तक च्य  म ध्यम तून म ांडलेल ेआहते. लेखक ांच्य  वणडल ांर्ी म झे अगदी जूने आणि आपुलकीचे सांबांि 

असल्य मुळे मल  त्य ांच्य बद्दल समजले. सोर्ल हले्थ वन हले्थ मुव्हमेंट (र्ोह्म) ह्य  न व ने आम्ही च ल ू

केलेल्य  एक  चळवळीचे महत्व त्य न  समजले आणि केवळ इतकेच नव्ह ेतर ह्य  पुस्तक च्य  म ध्यम मिनू 

त्य ांन  जो क ही फ यद  होि र आह े तो त्य ांनी आमच्य  चळवळील  दणे्य चे म न्य केले. जय ांचे वजन 

गरजेपेक्ष  ज स्त आह ेआणि जे स्थूल आहते अर्  लोक ांनी ह ेपुस्तक व चि ेखूप गरजेचे आह.े  

डॉ. पी.के.ससीिरन, एमडी, एफआयसीपी. 



सेव  णनयुक्त प्र ध्य पक 

णडप टणमेंट ऑफ फॅणमली मेणडणसन, 

म जी प्र ध्य पक आणि णवभ ग प्रमुख,  

णडप टणमेंट ऑफ मेणडणसन, गव्हरमेंट कॉलेज, कोणझकोड 

कोणझकोड,  

एफआरसीपी  

१६ णडसेंबर २०१९          

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

पनुर वलोकन  

डॉ. सांजीव चोप्र  

(सांच लक, एलबीएसएनएए, मसरुी) 



तुमच्य  कॉलणमस्ट कडून दोन वेगवेगळ्य  णवषय ांवरची परांतु अणतर्य णचत्तवेिक पुस्तके णमळ ली. त्य पैकी 

पणहले पुस्तक ह ेम झ ेएक सहक री रघूर ज र जेंद्रन य ांच े३ एस आणि आपल ेआरोग्य (नोर्न पे्रस) जय ची 

ककम न स त क रि ांस ठी मी णर्फ रस करेन. मी रघूल  प्रत्यक्ष “आकण ” मध्ये वजन कमी करत न  प णहलेल े

आह.े जर एख द्य ल  अगदी मन प सून कर यचे असल्य स अन्य स िने/ उपकरि ांची गरजच भ सत न ही. 

आपल े जीवन ह े पूिणपिे आपल्य  णनयांत्रि च्य  ख ली असते ह े णर्कणवण्य त आले आह.े ३ एस ची ककां मत 

अणतर्य कमी असून लेखक च्य  सहज, सोपय  आणि ओघवत्य  णलख ि मुळे व चून त्य चे अनुसरि करण्य स 

ज स्त वेळ ल गत न ही. 

ह्य  पुस्तक च  मूलमांत्र अस  आह ेकी जर आपल्य ल  णमळ ल ेआयुष्य अणिक आनांद मध्ये जग यचे असेल तर 

झोपेचे चक्र, आह र व्यवस्थ  आणि व्य य म चे योग्य णनयोजन करिे गरजेच ेआह ेआणि इतकेच नव्ह ेतर अस े

करत असत न  स खर ख िे आणि र त्री उणर्र  जेविे ह े पूिण पिे ट ळिे आवश्यक आह.े आपल्य ल  य  

गोष्टीची प्रणचती क ही आठवड ेतर दरूच पि अगदी क हीच कदवस ांमध्य ेयेईल. आपल्य  र्रीर मिून इांस्युलीन 

च  पूिण णनचर  होण्य स ठी अगदी दररोज सांध्य क ळी ६ व जल्य प सून ते सक ळी ६ व जे पयंत णवश्र ांती 

घेण्य च  अणतर्य महत्व च  मुद्द  त्य ांनी नमूद केलेल  आह.े ह्य मध्य े जर सक ळी लवकर क ही योग सन े

केल्य स अणिकच फ यद  होईल. त्य ांचे अणतर्य परखड मत आह े की आपल्य  र् ांततेच  सव णणिक भांग 

करि र  खलन यक जर कोिी असल्य स ररफ ईन स खर आह.े तथ णप, स खर उद्योग ह  खरोखरच “णबग 

बी” व्यवस य आह ेआणि त्य सोबत असलेले कॉपोरेटस जे क बोनेटेड ड्रांक्स आणि प्रोसेस्ड फूड ल  खूप मोठ्य  

प्रम ि मध्ये ब ज र त आित आहते त्य ांच्य मुळे ल खो-करोडो लोक ांच्य  आयुष्य वर ख स करून अस ेकी ज े

सम ज च्य  अगदी तळ र्ी आहते त्य ांन  त्य ांच्य  मूळ जीवनर्ैलीप सून दरू घेऊन ज त त्य ांच्य वर ह  

पररि म होतो आह.े ते कदवस तून फक्त दोन वेळ च उत्तम सकस आह र घेण्य च  सल्ल  दते त जय मध्य े

प रांप ररक असलेले तूप सह वरि-भ त/पोळी जे भ रत मिील हव म न ल  अणतर्य पूरक अस  आह र त े

घेण्य च  सल्ल  दते त. केवळ इतकेच न ही तर जर आपल्य ल  अणिक तांदरुुस्त व्ह यचे असेल तर आपली 

झोप पूिण होि े आवश्यक आह े आणि जर आपल्य ल  ह े स ध्य कर यचे असल्य स इणडयट बॉक्स (रटव्ही), 

मोब ईल स रख्य  अन वश्यक गोष्टींप सून झोप यच्य  वळेेच्य  ककम न तीन त स पूवी बांद केल्य स अणिक 
फ यदरे्ीर होईल आणि जर त्य च्य  ऐवजी जर आपि सांगीत एकले तर अणिकच फ यदरे्ीर होईल.  

रघू ह्य ांनी आिखी एक सल्ल  कदल  आह ेकी जेव्ह  किी आपल्य  समोर ख ण्य स ठी क हीही आले तरी आपि 

स्वत:ल  एक प्रश्न णवच रल  प णहजे की: ह ेअन्न म झ्य  त ट मध्ये कसे आल?े जर ते एख द ेफळ असेल ककां व  

घर तल्य  ब गेमध्ये उगवलेली एख दी भ जी असल्य स खूपच उत्तम. जर ते दिू असेल तर ते दिू तुमच्य  

स्वत:च्य  ग यीचे असले ककां व  आपल्य  जवळच्य  गोठय मिील असल्य स असे दिू ह े तुमच्य  जवळप स 

असलेल्य  दिु च  पल ांट ककां व  आय त केलेले दिू ककां व  दिु च्य  भुकटी पेक्ष  केव्ह ही उत्तमच. फळे ककां व  

र्ेंग  आणि अगदी घरगुती पद्धतीने तय र केलेले मि सोबत असल्य स तुमच्य  आरोग्य स फ यदरे्ीरच आह.े 

प्रकक्रय  केलेले पद थण ख ण्य पेक्ष  त जे पद थण ख िे ह ेआरोग्य च्य  आणि आपल्य  णखर् च्य  दषृ्टीने फ यदरे्ीर 
असते. अगदीच थोडक्य त स ांग यचे झ लेच तर ३ एस म्हिजे स खर, न्य ह री आणि र त्रीचे जेवि ट ळिे 

आणि ३ एस म्हिजे कोित ही खेळ, सांगीत आणि झोप णस्वक र करिे. 

ह ेपुस्तक, म झ्य  मते अणतर्य सक र त्मक आह.े            

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

पनुर वलोकन 

अनदुीप दरूीर्टे्टी, आयएएस 

आपल्य  पैकी अनेक लोक ांन  स खर ख िे ककां व  सतत क ही न  क ही ख त र हिे आपल्य  र्रीर ल  ककती 
अप यक रक आह े ह े म णहती नसते. रघूर ज सर ह्य ांच्य द्व रे णलणहण्य त आलेली य  छोटेख नी पुणस्तकेन े

स खर, र त्रीचे जेवि आणि स्नॅक्स आपल्य  र्रीर ल  ककती ह णनक रक आहते हचे स ांगत न ही तर ते कसे क  

अप यक रक आहते ह ेदखेील समज वून स ांगते. ह्य  पुस्तक चे स र केवळ य मध्येच आह ेकी: स खर, र त्रीच े

जेवि आणि स्नॅक्सच  त्य ग केल  तर एख द्य ल  ते सुदढृ करिे र्क्य आह.े पि य  पुस्तक बद्दल सगळ्य त 

महत्व ची गोष्ट अर्ी आह ेअयोग्य आह र म्हिजे क य ह ेन स ांगत  सकस आह र क य आह ेह्य बद्ल दणे्य त 
आलेल  सल्ल  य  पुस्तक मध्ये दणे्य त आल  आह.े 

ह्य  जग मध्ये सकस आह र कोित  आणि तो कस  घ्य यच  ह्य बद्दल स ांगि र अनेक लॉक आहते. पि 

आपल्य ल  आपल्य  दषृ्टीने अप यक रक अन्न मिून आरोग्यद यी अन्न कसे समज यचे ह्य स ठी एक सोपी 

पद्धत हवी आह.े आणि ह्य  पुस्तक मिून नेमके अर् च सोपय  सूचन  लेखक ने कदलेल्य  आहते. ह्य वर णवच र 

कर . आपल्य स ठी ह े पद थण बरोबर न हीत ह े आपि कसे समज यचे? लेखक ने सोपय  सोपय  पद्धती 

स ांणगतल्य  आहते. तुमच्य  आह र मध्ये येण्य पूवी त्य  अन्न घटक ांनी ककती ल ांबच  प्रव स केल  आह ेह्य च  

अांद ज घ्य . णजतके अांतर कमी असेल णततके च ांगले. प्रकक्रय  न केलेले पद थण, र्ेंगद िे, फळे आणि त ज  

भ जीप ल  ह्य  प्रकक्रय  करण्य त आलेल्य  पय णय  पेक्ष  केव्ह ही उत्तमच. आपल्य  दनैांकदन आयुष्य मध्य े

आपि आपल ेवजन व ढू न दते  कसे आरोग्यपूिण र हू र्कतो ह्य बद्दल ठोस सल्ल  दणे्य त आल  आह.े    

ह ेपुस्तक णनरोगी जीवनरै्ली कर्ी अस वी ह्य स ठी तकणसांगत आणि पे्रररत करि री आह.े पुस्तक जरी छोटेस े

असले तरी त्य च  प्रभ व खूप मोठ  आह.े आपल्य ल  जेव्ह  णमष्ट न्न जेव्ह  जवे्ह  तुम्ही अगदी पोट भरून क ही 

णमष्ट न्न ख ल ककां व  अगदी एख द ेर्ीतपेय भुरकून पय ल त्य -त्य वेळेल  तुम्ह ल  ह ेपुस्तक असे करण्य प सून 

क ही वेळ तरी णवच र करण्य स भ ग प डले की आपि हे करतोय त ेबरोबर आहे क ? 

 

 

 

 



 

प्रस्त वन  

मल  ह े पुस्तक अगदी छोटे आणि सहज सुटसुटीत असे कर यचे होते. क य आणि कश्य  प्रक रे आपि कृती 

करिे आवश्यक आह े ह े मल  व चक ांपयंत अणतर्य खुम सद र रै्लीमध्य े स ांग यचे होते. क ही चौकस 

असलेल्य  व चक ांस ठी, तीन प्रमुख उकद्दष्ट ेम्हिजेच वजन कसे णनयांणत्रत अस व,े च ांगली झोप म्हिजे क य 

आणि केल्य मुळे सांपूिण कदवस तुम्ही कसे प्रफुल्लीत र ह ल ह ेकर् स ठी स ांगत आह ेआणि त्य स ठी कोित े

आणि कसे सांदभण घेतले ह ेस ांगिे दखेील गरजेचे आह.े  

मी तज्ञ आह े अस  म झ  अणजब तच द व  न ही. मी केवळ अनुभव कथन केले आह.े मी क ही डॉक्टर, 

ड येटेणर्यन ककां व  अगदी व्य वस णयक कफटनेस तज्ञ दखेील न ही. आणि ह ेनसिे हचे म झ्य  स ठी योग्यत  

आह.े क रि मल  तमु्ह ल  क हीही णवक यची इच्छ  न ही पि ह्य  पुस्तक च्य  म ध्यम तून तुमची 

जीवनर्ैली म त्र बदलण्य ची इच्छ  आह.े 

य  पुस्तक च्य  म ध्य म तून मल  जे क ही उत्पन्न णमळि र आह ेत्य मिील क ही णहस्स  “सोर्ल हले्थ वन 

हले्थ मुव्हमेंट” ह्य  चळवळील  दऊे करिे ह ेमी म झ ेअहोभ ग्य समजतो. आणि मल  ही सांिी णमळ ल्य बद्दल 

मी र्ोहम चे आभ र व्यक्त करतो. ही सांस्थ  म्हिजे स्वयांसेवक ांच  एक अस  समूह आह े की जय न  

सम ज मिल्य  सव ंपयंत आरोग्यपूिण जीवनर्ैली कर्ी अस वी य च  णवच र पोहोचणवण्य ची इच्छ  आह.े 

सांस्थेद्व रे च ल ूअसलेल्य  उपक्रम ांमध्ये म झ  दखेील क हीतरी सहभ ग अस व  य  पे्ररिेमिून पुस्तक प्रणसद्ध 

करण्य स ठी मल  स मथ्यण णमळ ले आणि त्य मुळे मी ह ेपुस्तक प्रणसद्ध करू र्कलो.     

ह ेपुस्तक म्हिजे म झी जीवनरै्ली कर्ी आरोग्यपूिण अस वी ह्य स ठी मी क य क य आणि कसे कसे प्रयत्न केल े
य चे र्ब्द ांकन आह.े ह्य सांद भ णतले म झ ेणलख ि फेसबकु आणि ट्वीटर स रख्य  सम जम ध्य म मध्ये प्रणसद्ध 

झ लेल े आह.े त्य नांतर क ही आर्टणकल्स `कद वीक`, `प योणनयर` आणि `आउटलूक` स रख्य  क ही प्रणसद्ध 

म णसक ांमध्ये दखेील प्रणसद्ध झ लेल े आहते. य  सांकल्पनचे्य  सांदभ णत जर तमु्ह ल  अणिक सणवस्तर पिे 

समजून घेण्य ची इच्छ  असल्य स ह्य  पुस्तक मिील प्रकरि १०, ११ आणि १२ अगदी हमख स व च . 

जस जसे पुस्तक पुढे पुढे व चत ज ल त्य वेळेस तुमच्य  असे लक्ष त येईल की दनैांकदन आयुष्य कसे अस व े

ह्य स ठीचे क ही णनयम य  पुस्तक मध्ये दणे्य त आले आहते. य वर एकच र्ब्द आवश्यक आह.े णनयम ांच्य  

बद्दल णवसरून ज . प्रत्येक व्यक्तीचे र्रीर ह ेणवलक्षि आह ेआणि त्य मुळे प्रत्येक व्यक्तीस ठी वेगवेगळे णनयम 

असिे ह े णततकेसे सांयुणक्तक न ही. असे णनयम ठरवण्य पूवी त्य च्य  म गचे  मूळ क रि क य आह ेह ेप्रथम 

समजून घेि ेणततकेच आवश्यक आह.े त्य नांतर जर मूळ क रि समजले तरच प्रत्येक व्यक्तीने तय र केलेली तत्व े

कसोर्ीने प ळण्य स ठी स्वत:स ठीच क ही णनयम तय र करेल आणि ते णनयम तांतोतत प ळण्य स ठी दखेील 

प्रयत्न करेल. 

ल ल बह दरू र् स्त्री नॅर्नल अॅकॅडमी ऑफ अॅडणमणनस्टे्रर्न मिल्य  अगदी छोट्य श्य  क रकीदीमध्ये 

म झ्य कड े अॅकॅडमीच्य  कोित्य तरी एख द्य  णनयम च्य  सांदभ णत अनके प्रणर्क्ष थी अणिक री म झ्य कडून 
क ही म गणदर्णन घेण्य स ठी येत असत. अगदी त्य वेळी दखेील मी त्य न  हचे स ांगत असे की अगोदर णसद्ध ांत 

क य आहते ते समजनू घेण्य स स ांगत असे आणि त्य नांतर मग णनयम क  करण्य त आले ह ेर्ोि यल  स ांगत 

असे. अनेकद  असे होत े की एख द  णसद्ध ांत आणि णनयम ह्य मध्य े कोित्य ही प्रक रची स ांगड न घ लत  

त्य ची अांमलबज विी करण्य ची चूक आपि करत असतो. अर्  वेळी ज गरूक लोक ांनी अर्  प्रक र ांमध्ये 



अणिक स वि असिे गरजचेे आह.े ह्य  पुस्तक मिले सुद्ध  असलेले णनयम णवसरून ज . पि जे णनयम 

पुस्तक मध्ये आहते त्य ांच्य  म ग ेअसि रे तकण  क य आहते ते समजून घ्य . आणि नांतर “आत्म  कदपो भव !” 

नवी कदल्ली       रघरु ज र जने्द्रन 

२२.११.२०१९     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

श्रयेणनदरे् 

पुस्तक मध्ये लेखक चे न व कदलेल ेअसते. पुस्तक पूिण होण्य स ठी प्रत्यक्ष अप्रत्यक्ष पिे अनेक ांचे सहक यण होत 

असते. मी असे म्हिेन की मी जेव्ह  मल  केलेल्य  सहक य णस ठी कोि चे आभ र व्यक्त करेन त्य वेळी दखेील 

कोिी न  तरी कोिी अज ितपेिी णर्ल्लक र णहलेले असत त. अर् ांस ठी मी कदलणगरी व्यक्त करत आह.े 

एक  दढृणनश्चय ने मल  सहक यण केल्य  बद्दल डॉ. जगन्न थ दीणक्षत ह्य ांचे मी आभ र म नत आह.े ह्य  

पुस्तक मध्ये जय  गोष्टींच  उल्लेख आह े त्य  सांदभ णत त्य ांनी केलेले क म अलौककक आह.े डॉ. रॉबटण लड्स्टांग 

आणि डॉ. सुह स क्षीरस गर ह्य  दोघ ांची दखेील म झी प्रत्यक्ष पिे किीही भेट झ लेली नसत न ही त्य ांच  

म झ्य वर पडलले  प्रभ व ह्य  पुस्तक मध्ये पूिण पिे कदसून येतो.  

म झ्य  प्रयत्न ांन  सहक यण केल्य बद्दल आणि मल  क यम प्रोस्त णहत करण्य स ठी मी श्री. िमेंद्र प्रि न ह्य ांचे 

आभ र म नतो. डॉ. सांजीव चोप्र , सांच लक, एलबीएसएनएए ह्य ांनी मल  एक गुरु म्हिून म गणदर्णन केले ह े

म झ े भ ग्य च समजतो. ह्य  णनणमत्त्त ने मी त्य ांचे दखेील आभ र व्यक्त करतो. तसचे म झ े अन्य वररष्ठ 

सहक री जय नी मल  क यम प्रोस्त हन कदल,े सहक यण केले त्य ांन  म झ्य कडून िन्यव द. त्य ांच्य पैकी 

प्र मुख्य ने श्री. एन. बैजेंद्र कुम र, सीएमडी, एनएमडीसी, तसेच आरोग्य मांत्र ल यचे श्री. मनोज झ ल नी, 

एलबीएसएनएए चे णवरे्ष सांच लक असलेले श्री. मनोज अहुज  ह्य ांच  सहभ ग आह.े अथ णतच ही क ही पूिण 

य दी न ही.  

डॉ. पी. के. ससीिरन य ांनी ह ेहस्तणलणखत पूिण व चले आणि त्य मध्य ेक ही बदल सुचवले त्य स ठी त्य ांच े

आभ र. 



म झ ेसहक री जतीन, अांकुर्, प्रत्यूष, दीपक, योगेंद्र, गोर  जी तसेच म झ्य  सोबत सांपूिण ह्य  पुस्तक स ठी 

सहक यण करण्य ऱ्य  पूिण रटमच  दखेील आभ री आह.े 

नोर्न पे्रस जय ांनी मल  एक सांिी कदली जय मुळे मी ह ेप्रणसद्ध करू र्कलो आणि अगदी णन:र्ांक र हू र्कलो 

त्य स ठी त्य ांचे णवरे्ष आभ र. 

म झ ेवडील जय ांनी म झे अनुसरि अणतर्य तत्परतनेे केले आणि त्य च वेळी मल  क ही गोष्टी स ांणगतल्य  
त्य स ठी दखेील त्य ांचे आभ र. म झ्य  स ठी तो एक अणतर्य भ ग्य च  क्षि होत  की जय वेळी त्य ांनी मल  

फोन करून स ांणगतले की, मी स ांणगतलेली पथ्ये प ळली आणि त्य मुळे त्य ांचे आठ ककलोनी वजन कमी झ ल े

आणि त्य मुळे त्य ांच्य  आमध्ये अणिकचे उस्त ह णनम णि झ ल  आह.े म झी आई, णजने म झ्य वर क यम पे्रम 

केले आणि म झ्य वर णवश्व स नसत न  दखेील म झ्य वर णवश्व स ठेवल  त्य स ठी णतचे आभ र.  

गोवरी, णजच्य  न व च  उल्लखे न केल्य स म झ्य बद्दल तक्र र करेल. तसेच अल्ली आणि अपपू जे म झी पे्ररि  

आहते त्य ांच्य  बद्दल क य णलहू. त्य ांच्य णर्व य मी अपूिण आह,े             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

प्रकरि पणहल े

पररचय 

अणतर्य सोप  सल्ल  ह  आह.े 

३ एस ट ळ : रु्गर (स खर), स्नॅक्स(न्य हरी), सुपर 

३ एस णस्वक र : स्पोटणस (क्रीड ), सांगीत१, स्लीप (झोप) (१ सांगीत ह  म्युणझकस ठी सांस्कृत/ ड्हांदी र्ब्द आह.े) 

णवस्त र ने स ांगतो: 

य  पुस्तक मुळे तुमच्य  आयुष्य मिली वषे जरी व ढि र नसली तर त्य  वष ंमिले आयुष्यम न नक्कीच 
व ढेल. तुमच्य  आयुष्य मध्ये जर अणिक णिक वेळ प णहजे असल्य स एक दषृ्टीकोन व च . पुस्तक 

व चण्य स ठी ल गि ऱ्य  वेल मुळे तुमचे पुढील आयुष्य म त्र बदलू र्कते.  

आपल्य  पैकी अनेक ांन  त्य ांचे वजन णनयांत्रि त ठेवण्य स ठी सतत प्रयत्न कर वे ल गत त. आपल्य ल  किीही 

ड यबेटीस होण्य ची र्क्यत  असते ककां बहुन  त्य चे णनद न दखेील झ लेल ेअसू र्कते. आपल्य  पैकी अनेक ांन  

कदवसभर आपली क यणक्षमत  रटकवून ठेवत  येत न ही. क हीन  आपली झोप अपूिण होत आह ेअसे व टू ल गते. 

ह्य सांदभ णत क य आणि कसे कर यचे य चे म गणदर्णन हव े असल्य स ह्य  पुस्तक मिून तुम्ह ल  योग्य अर्ी 
म णहती णमळू र्केल. ते असे आहते: 

परीर्ोणित (ररफ ईन्ड) स खर आणि गोड पद थण ट ळ . 

क ळोख होण्य पूवी र त्रीचे जवेि कर  (स ि रि पिे सांध्य क ळी ६.०० व .) 

कोित ही व्य य म करण्य पूवी सक ळच  चह  घेि ेट ळ . 

न्य ह री ट ळ : सुरव तील  कदवस तून तीन वेळेस ख  – स ि रिपिे सक ळी ९ व ., दपु री १ व . आणि 

सांध्य . ६.०० व . 

कमी परांतु सकस आणि पौणष्टक अस  आह र घ्य  (उद हरि थण कडि न्ये, फळे) र्क्यतो नचे्युरीटेररयन२ 

आह र घेण्य च  प्रयत्न कर . (सव णणिक प्रकक्रय  करण्य त आलेल ेअन्न पद थण ख  ह ेसुचणवण्य स ठी केलेल  ह  

र्ब्दप्रयोग आह)े 

कदवस तून दोन वेळ  जेवण्य च  प्रयत्न कर . 

सक ळी व्य य म करण्य च  प्रयत्न कर . 

ह्य  प्रत्येक कृतीच्य  म गे क ही न  क ही तरी क रि आह.े अर्ी एख दी व्यक्ती जय च  आपल्य वर मोठ्य  

प्रम ि वर प्रभ व आह े त्य न े ह्य  गोष्टी स ांणगतल्य  आहते असे समज  जेि े करून त्य  प ळि े अणिक सोपे 
ज ईल. तुमच्य  पटकन लक्ष त येईल की ह्य मध्य े दणे्य त आलेल े सल्ले ह े ि र्मणक अणिष्ठ न वर आि रीत 

आहते. ह्य  नुस र क ही गोष्टी परांपरेनुस र वष णनुवषे च लत आलेल्य  आहते. पि ह ेकर् स ठी करिे आवश्यक 

आह ेय ची क रिे अनकेद  सांक्रमि क ळ त हरवून ज त त. सध्य च्य  आिुणनक युग मध्ये योग्य म णहती आणि 

अयोग्य म णहती सहजपिे प्रत्येक ल  णमळते. िम णच्य  आि रे एख द े तत्व ककां व  णनयम व्यवणस्थतपिे 



समज वून स ांणगतल  न ही तर त्य ल  महत्व कदल ेज त न ही. ह्य  पुस्तक मध्ये क य केले प णहजे इथप सून 

सुरव त केल्य  नांतर असे कर् स ठी केले प णहजे ह ेसमजनू घेि ेगरजेचे आह.े 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्रकरि २ रे  

स खर आणि णमष्ट न्न ट ळ  

ह्य  पुस्तक मिून जर कोित ही बोि घ्य यच च असल्य स, तो ह च बोि आह ेकी स खर ख िे ट ळ ! स खर 

णवष स रखी आह.े त्य मुळे र्क्यतो स खर ट ळ .  

पि स खरेवर इतक  आक्षेप क ? तर इथ े मी तुम्ह ल  क ही सांदभण दते आह.े ह े पुस्तक व चण्य चे थोड  

वेळ स ठी थ ांबव  आणि `दटॅ रु्गर कफल्म` ह े गुगल ककां व  यूट्यूब वर ट ईप कर . णव्हणडयो भ ग मध्ये 

तुम्ह ल  क ही टे्रलसण बघ यल  णमळतील. कद णचत पूिण णचत्रपट जो स ि रि पिे दीड त स च  आह े तो 

दखेील कुठे तरी उपलब्ि होऊ र्केल. तो णचत्रपट पह  ! तो णचत्रपट मी बणघतल . आणि त्य नांतर मी म झ्य  

आयुष्य कड ेबघण्य च  दषृ्टीकोन बदलल .  

मी जेव्ह  ह  णचत्रपट पणहल्य ांद  बघत होतो त्य वेळेस डॉ. जगन्न थ दीणक्षत ह्य ांनी सुचवलेल ेड यट म्हिजेच 

कदवस तून केवळ दोन वेळ च जेव  ह्य वर णवश्व स ठेविे मल  दखेील खूप जड गेले. किीतरी णनर ह र 

र हण्य स ठी मी सक ळी न्य ह री केल्य  नांतर दपु री उणर्र ने जेवत असे. मल  ड यबेटीस न ही. आणि 

म्हिून म झ्य  दपु रच्य  जेवि मध्ये एख द  गोड पद थण आगदी आवडीने ख त असे. र त्रीपयंत पोट मध्ये 

भुकेच  र क्षस ज ग  झ लेल  अस यच . किीतरी उप र्ी पोटी असत न  दखेील झोप ल ग यची.   



नेमके त्य च वेळेस क ही णवणचत्र प्रक र होऊ ल गल ेहोते. र त्रीची मल  प्रचांड प्रम ि मध्ये भूक ल गत असे. 

पि तर् ही अवस्थेमध्ये मी म झी झोप पूिण करण्य च  प्रयत्न करत असे आणि त्य ांनतर म झ्य  असे लक्ष त 
आल े की सक ळी उठल्य  नांतर म झ्य  पोट तल  भुकेच  र क्षस पळून गेलेल  अस यच . खूप र् रीररक 

मेहनतीचे क म करून दखेील मल  थकून गेल्य स रखे व ट यचे न ही. आणि त्य  वेळेप सून मी म झ ेर त्रीचे 

जेवि बांद केले. मी कदवस दखेील स खर आणि गोड पद थण ख ण्य चे बांद केले आह ेतेव्ह  प सून मल  ल गि री 

र त्रीची भूक दखेील बांद झ ली. म झ्य स ठी ह  प्रक र एख द्य  गूढ खुन च्य  रहस्य कथेस रख ेआह.े 

कोित्य ही स्वरूप मिली स खर असो तुम्ही ती ख ल्य नांतर तुमच्य  ब्लड ग्लकुोजचे प्रम ि मोठ्य  

स्वरूप मध्य ेव ढवते. जेव्ह  तुम्ही स खर ककां व  गोड पद थण ककां व  ह य ग्लेणमक इांडके्स फूड ख त , त्य नांतर 

तुमच्य  र्रीर मध्ये ग्लुकोजची व ढ होण्य स सुरव त होते आणि त्य वेळेप सून आपल्य  थोड्य फ र 
प्रम ि मध्ये र्रीर जड झ ल्य स रखे व ट यल  ल गते. 

आपल्य  र्रीर मध्ये सोडण्य त आलेल्य  इन्सुणलनची नक्की कोित्य  प्रक रे क म करण्य ची पद्धत असत े
ह्य सांदभ णत डॉक्टर ांची मतणभन्नत  असते. त्य मुळे मी ह्य  व द प सून एक सुणर्णक्षत व्यक्ती म्हिून ल ांब 

र हतो. क ही जि ांचे असे म्हििे असते की तुम्ही णजतके ख ल णततक्य च प्रम ि मध्ये एक  ठर णवक वेळेमध्ये 

तुमच्य  र्रीर मध्ये इांस्युलीन तय र होत असते. क ही जि ांच्य  मते आपि णजतके ख तो णततक्य च 

प्रम ि मध्ये इांस्युलींची णनर्मणती होत असते. म्हिून तुम्ही णजतके ज स्त ख ल त्य च्य  प्रम ि मध्ये तुमच्य  

र्रीर मध्ये इांस्युलींचे प्रम ि होईल. ककां व  मग ते लक्षिे कदसून न येि रे आज र असू र्कतो. ह्य  सवण गोष्टींवर 

चच ण करण्य स ठी आणि णनिणय घेण्य स ठी सांबांणित तज्ञ लोक ांस ठी ठेव ूय .  

असो, जेव्ह  आपि ह य ग्ल यसेणमक इांडके्स फूड जस ेकी स खरेचे सेवन करतो त्य वेळी रक्त मिील ग्लुकोजचे 

प्रम ि एकदम व ढते. ह्य मध्ये एक समस्य  अर्ी असत े की णजतक्य  प्रम ि मध्ये एख दी गोष्ट वर ज त े

त्य च्य पेक्ष  दपुपट वेग ने ते ख ली येत असते. आणि म्हिूनच जेव्ह  रक्त मिील स खरेचे प्रम ि घटण्य स 

सुरव त होते त्य वेळी आपल्य ल  परत क ही तरी स खर ककां व  गोड वस्तू ख ण्य ची इच्छ  होत असते. आणि 

ह े असे प्रक र व रांव र घडतच असत त. कदव्स मिून आपि णजतक्य  वेळेस ख ऊ णततक्य च वेळेमध्ये त े

व ढते. म झ्य  ब बतीत मी एकद  सहज म्हिून अस  प्रक र मोजून बणघतल  तर तब्बल आठ वेळ  अस  प्रक र 

घडल  आह.े 

अर्  प्रक रे होि री व ढ आणि घट ही स यकोट्रोणपक सबस्टनसेस मध्ये च लूच असते. पि अर्  प्रक र मध्ये 

स खरेच  स म वेर् होत न ही. (आणि मल  ह्य चेच आश्चयण व टते) णसग रेट ककां व  द रूच्य  उत्प दन ांच्य  

ज णहर तीं वर आपले आक्षेप असत त. परांतु जय वेळेस र्ीतपेय ांच्य  ककां व  स खर असलेल्य  पेय ांच्य  

ज णहर ती द खवल्य  ज त त त्य वेळेस आपि इतके ज गरूक नसतो. पररि मी जग मिील जवळप स ४०० 

दर्लक्ष लोक ांन  ड यबेटीस आह.े ह्य च  कोित्य ही प्रक रे पररि म होऊ र्कतो जसे की ककडनी फेल होि े

ककां व  दषृ्टी कमी होण्य ची र्क्यत  दखेील असू र्कते. ड यबेटीसने त्य च  त्र स दणे्य स सुरव त केलेली असत.े 

आणि स खर त्य ची भूणमक  दखेील करत असते. 

सजण आणि कॅ्रर्णर्व य दखेील आपि ह ेचह  आणि कॉफी स रख्य  अन्य उत्प दन ांवर अवलांबून र हतो आणि 
त्य ची आपल्यल  कमतरत  जर्ी ज िवते तसचे स खरेचे दखेील आह.े स खरेमध्ये फु्रक्टोजचे प्रम ि हे 

सव णणिक असते. फु्रक्टोजचे प्रम ि ह ेसवणस ि रि पिे आपल्य ल  फळ ांमध्य े कदसून येते. तथ णप ह ेप्रम ि 

फळ मध्य े अणतर्य मय णकदत प्रम ि मध्ये असते आणि त्य सोबत भरपूर प्रम ि मध्ये फ यबर आणि अन्य 
णवटॅणमन्स दखेील असत त. जेव्ह  स खरेच  णवषय असतो त्य वेळेस, अनेक फळ ांमध्ये फु्रक्टोज असल्य चे 

कदसून येते. यकृत मिील फु्रक्टोजची चय पचय गुि त्मकत  वेगळी असते. 



डॉ. रॉबटण बड्स्टांग ह्य ांनी णलणहलेल्य  `कद णबटर ट्रूथ` ह्य  पुस्तक मध्ये ह्य  चय पच य च्य  सांदभ णत 

त ांणत्रकदषृ्टय  अणिक म णहती णमळू र्कते. ह्य सांद भ णतील णव्हणडयो दखेल यूटयबूवर उपलब्ि आह.े य मिल  

महत्व च  मुद्द  अस  आह े की फु्रक्टोजचे रुप ांतर चरबीमध्ये (फॅट) होते जय मुळे आपल्य  िमन्य  आणि 

णर्र ांमध्य ेब्लॉक्स णनम णि होत त आणि त्य मुळे आपल्य ल  हृदय णवक र च  आणि पक्ष घ त होऊ र्कतो.  

सध्य , स खर ही घ तक असल्य ने आपि तीचे ज स्त कौतुक करू र्कत न ही. सध्य  आपि जय  

पररस्थीणतमध्ये र हतो आहोत ती पररणस्थती ज णहर तींच्य  द्व रे णनम णि झ लेली आह ेणजथे एक म गून एक 
उत्प दने आपल्य स ठी स्पि ण णनम णि करतच असत त. सुपर म केटमध्ये असलेल्य  बहुत ांर् ख द्य पद थ ंमध्य े

स खरेचे प्रम ि असतेच. `कद रु्गर कफल्म` ह्य  णचत्रपट मध्ये अगदी ठळकपिे असे द खवण्य त आललेे आह े

की आज आपि ककती मह भयांकर अर्  पररणस्थतीमध्य े जगत आहोत. स खर एक प्रक रच  स प ल  आह े

आणि आपि अगदी सहजपिे त्य  स पळ्य मध्ये सहजपिे अडकत ज त असतो. 

आपि रोज ककती स खर ख तो ह ेह्य ची नोंद करिे ह  आपल्य स ठी एक प्रक रच  बौणद्धक व्य य म होऊ 

र्कतो. आपि सवणचजि स खरेच्य  आह री गेलो आहोत. आनांदोत्सव असो ककां व  कोित ही उस्तव असो 

आपल्य कड े स खरेच  व पर सवणत्रच होत असतो. त्य मुळे आपल्य ल  स खरेचे दषु्पररि म डोळ्य समोर 

कदसून सुद्ध  आपि त्य कड ेपूिणपिे दलुणक्ष करत असतो. 

जेव्ह  मी स खर ककां व  स खरेप सून तय र होि रे पद थण ख ऊ नक  ककां व  बांद कर  असे अणप्रय णवि न करतो 

त्य वेळेस बुद्धीणजड्वांकडून त त्क ळ प्रणतकक्रय  येत त. पि जेव्ह  णवषय स खर सोडण्य च्य  सांदभ णत येतो 

त्य वेळेस म त्र त्य वेळेस म त्र ह े बुद्धीजीवी कुठेतरी अडखळत न  कदसत त जय ल  मी व्यसन च े

परीणमतीकरि असे म्हितो. फ रफ र तर ते क य करत त तर स खर पूिणपिे बांद करण्य च्य  ऐवजी त े

स खरेचे प्रम ि कमी करत त. कदवस तून एकद  जरी तुम्ही स खर ख ल्ली तरी तुम्ह ल  सजण-क्रर्च्य  

दशु्चक्र ल  स मोरे ज व ेल गते जय मुळे ह ेचक्र सांपत सांपत  तमु्ह ल  असह य्य व टू ल गेल. आणि केवळ हचे 

क रि आह ेकी मी तमु्ह ल  अस  सल्ल  दते आह ेजो मी कॉलेजल  ज त असत न  मल  म झी आई दते असे की 

`रग्ज` न  किीही न ही म्हि. जेव्ह  तुम्ही ते दसुऱ्य ांद  घ्य ल तेव्ह  तीच गोष्ट तुमची कमजोरी झ लेली असू 

र्कते. 

सवणस ि रिपिे स खर आणि अन्न च्य  आह री ज िे ही सम ज मिील सव णत मोठी अडचि आह.े आपले 

कॉल-ऑन्स आणि सांभ षि ह ेस खरेणर्व य अपूिणच आहते. तमु्ही जेव्ह  अगदी ब रक ईने णनरीक्षि कर ल 

त्य वेळेस ह्य सवण प्रक र मध्य ेकोित्य  न  कोित्य  स्वरूप च  व्यवह र/ व्य प र गुांतलले  असल्य चे लक्ष त 

येईल. 3 एस आणि आपले आरोग्य मुळे ह्य  सांदभ णत जनज गृती करण्य स ठी एक व्य सपीठ उपलब्ि करून 

दईेल अर्ी मल  अपेक्ष  आह.े  

णहच गांमत पह  न , स खर सध्य  इतकी स्वस्त झ ली आह े की जय ांन  स खरेमुळे होि रे नुकस न दखेील 

समजत न ही अश्य  गरीब पररव र ांमध्ये दखेील स खरेच  प्रभ व व ढत च लल  आह.े तुमच्य  स्वत:च्य  

अवतीभवती पह  आणि तुमच्य  असे लक्ष त येईल कक कमी आर्थणक स्त्रोत असलेल्य  लोक ांमध्य ेआह र मध्ये 
अणिक स खर घेण्य ची वृत्ती कदसून येते. सव णणिक व ईट प्रक र म्हिजे स खरेच्य  सेवन च्य  वेळ  ह्य  

अणनयणमत आहते. आणि ह ेकेवळ सम ज मध्ये स खरेच्य  सांदभ णत असलेल्य  अपूिण म णहतीमुळे आणि क ही 

प्रम ि मध्ये ि र्मणक आणि स म णजक रूढी परांपर ांच्य  मुळे आह.े  

 

    



 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्रकरि णतसरे 

र त्री उणर्र  जेव ूनक  

तुमचे र त्रीचे जेवि ६ व जे पयंत घ्य  

सध्य  आपल्य  सम ज मध्ये अांि र मध्ये ककां व  क ळोख मध्ये ख िे-णपिे ह ेणनत्य चेच झ ल ेआह.े ते इतके की, 

जैन िम णमध्य ेम त्र आपले र त्रीचे जेवि अांि र पडण्य पूवीच घेण्य चे स ांणगतले आह ेआणि आश्चयण म्हिजे 

असे स ांगि र  जैन िमण ह  एकमेव आह!े३ जर तुम्ही खेड ेग व मिील वृद्ध लोक ांन  य च्य  सांदभ णत णवच रल े

तर सध्य  क ळोख पडल्य  नांतर बऱ्य च रठक िी जेव यल  बसत त ह े पूवी आपल्य  सम ज मध्ये होत नस.े 

परांतु क ळ नरुूप असे घडत आह.े ककम न भ रत मध्ये तरी! 

िम णच्य  न व ख ली अस  सल्ल  दिेे खूपच सोपे आह.े पि मल  तर अस ेव टते की, सध्य च्य  णपढीकड ेइतकी 

म णहती उपलब्ि असते की त्य मध्ये जर ि र्मणक आश्रय च  ककां णचतस  जरी सांदभण व टल्य स ते वेगळे 

करण्य त येते. त्य मुळे आपि र त्रीचे जेवि क ळोख होण्य पूवी क  घेतले प णहजे ह ेप हिे अणतर्य गरजेच े

आह.े 

ह ेअणतर्य चुकीचे आह.े हल्लीच मी टोकयो ल  भेट कदली होती आणि मल  आश्चय णच  एक सुखद िक्क च 

बसल . क रि त्य ांच्य कड े क ळोख होण्य पूवीच जेवनू घेण्य ची त्य ांची परांपर  आह.े ह्य सांदभ णत म झ्य  

णमत्र ांनी दखेील मल  असे स ांणगतले आह े की सक ळच  न श्त -लांच-णडनर स रखे प्रक र सुरु होण्य पूवी 

भ रत मिल्य  बहुत ांर् खेड े ग व ांमध्ये क ळोख पडण्य पूवीच जेऊन घतेले ज त असे. सध्य  दखेील, मध्य 



प्रदरे् मिील सरक री क य णलये सक ळी १०३० व . सुरु होत त आणि सांध्य क ळी १७३० व . बांद होत त. ह े

कर् स ठी तर ह्य  पररसर मध्ये क ळोख होण्य पूवी जेवून घेण्य च्य  सवयीमुळे. 

 

डॉ. सुह स क्षीरस गर ह्य ांनी णलणहलेल्य  `चेंज युवर रे्डू्यल, चेंज युवर ल ईफ` न मक पुस्तक मध्ये त्य ांनी अस े

णलणहले आह ेकी र त्रीच्य  वेळेस आपली पचनर्क्ती कमी होत असते. ह ेकद णचत खरे दखेील असेल. क रि 

आपि क ळोख झ ल्य नांतर जर क ही ख ल्ल ेतर त्य चे पचन होि ेखूप कठीि असते. असे प्रक र जेव्ह  होत त 

त्य वेळेस आपल्य  र्रीर ल  व्यवणस्थतपिे आर म णमळत न ही. ह े तर अणतर्य स म न्य ज्ञ न आह े आणि 

मल  तर ख त्री दखेील आह ेकी जेव्ह  आपि अगदी पोटभरून जेवतो त्य वेळी र त्री झोप यल  ज ण्य पूवी 

आपल्य ल  अस्वस्थ व टू ल गते. 

 

जेव्ह  आपि र त्री उणर्र  जेवत असतो त्य नांतर आपि जेवि झ ल्य  नांतर त बोडतोब झोप यल  ज तो, 

त्य वेळी आपल े फक्त डोळे बांद होत असत त परांतु ती र् ांत-सुख ची झोप नसते! पचन कक्रय  पूिण 

झ ल्य णर्व य र्रीर ल  पूिण झोप ल गिे र्क्यच नसते. त्य मुळे र त्री झोपे दरम्य न पचनकक्रय  होण्य च्य  

ऐवजी आपि जेव्ह  ज गे असतो त्य चवेळी आपली पचन ची कक्रय  पूिण होि ेसोयीचे असते.  

त्य च पुस्तक मध्ये मेल टोणनन सांदभ णत दखेील उल्लेख करण्य त आलेल  आह.े मेल टोणनन ह ेर्रीर मध्ये ह े

र्रीर मिील रक्तपेर्ीमध्ये असते जे दसुऱ्य  कदवस स ठी र्रीर ल  त जे तव ने ठेवण्य स ठी त्य च  उपयोग 

होतो. पि जेव्ह  र्रीर र् ांत असते त्य च वेळेल  ह ेमेल टोणनन क म करू र्कते. 

डॉ. क्षीरस गर ह ेअणतर्य स्पष्टपिे म्हित त कक जेव्ह  तुम्ही प्र ईम ट ईम मध्ये रटव्ही ककां व  तुमच  मोब ईल 

वर खेळत असत  त्य च वेळी तुम्ही तुमच्य  झोपेच  बहुमुल्य वेळ व य  घ लवत असत . तुमच्य  र्रीर वर 

लक्ष कें कद्रत केल्य  नांतर असे लक्ष त येत ेकी अजून दखेील कदवसच आह ेआणि मेल टोणनन सोडण्य ची गरज 

न ही. 

तुमच्य  र्रीर मध्ये जेव्ह  मेल टोणनन उणर्र ने प्रव णहत होण्य स सुरव त झ ल्य स दसुऱ्य  कदवर्ी सक ळी 

जेव्ह  तमु्ही उठत  त्य वेळेस तुमच्य  र्रीर मध्ये क ही कक्रय  च लूच असत त जय मळेु तुम्ह ल  त जतेव न े
व टत न ही. आपि आपल्य  मुल ांन  बऱ्य चद  सक ळी लवकर उठण्य स ठी ओरडत असतो. डॉ. क्षीरस गर 

ह्य ांचे पुस्तक व चल्य वर मल  असे व टू ल गल ेकी सक ळी ४ व . ककां व  ५ व  उठिे ह ेअयोग्य आह.े अर्ी वेळ 

उठण्य स ठी योग्य असली प णहजे आणि ते दखेील कोित्य ही प्रक रे गजर न होत  ज ग येिे आवश्यक आह.े 

आणि ह े केवळ आणि केवळ तेव्ह च र्क्य असते जेव्ह  आपि “लवकर” झोप यल  ज िे म्हिजेच लवकर 

झोपण्य मुळेच ह ेस ध्य करत  येते. य च च दसुर  अथण अस  आह ेकी सांध्य क ळच्य  ६ व जे नांतर तुमच्य  

घर मिील णवद्युत उपकरि ांप सून णवश्र ांती घ्य  तरच असे होि े र्क्य आह.े त्य च प्रम िे र त्रीचे जेवि 

सांध्य क ळी ६ व जण्य पूवी झ लेल ेअसिे गरजेचे असते. त्य मुळे मेल टोणननल  त्य चे क म पह टे ३ व . पूवी 

पूिण करण्य स ठी जवळप स प च-सह  त स ांच  पुरेस  क ल विी णमळतो.  

क यणक्षमत  अणजब तच कमी होऊ न दते  आणि मुख्य म्हिजे सम ज चे कोित्य ही प्रक रचे नुकस न होऊ न 
दते  असे करिे केव्ह ही सोयीस्कर असत.े आज आपल  सम ज इतक  सुणनयोणजत आह े की आपि आपल  

अणिक णिक वेळ इलेक्ट्रॉणनक णस्क्रन्स स ठी दते असतो आणि जेवि स ठी र त्री म त्र उणर्र च  म्हिजेच 

स ि रिपिे सांध्य  ७ ते १० दरम्य नची वेळ कदली ज ते. मी तुम्ह ल  क य असे सुचव वेसे व टते की ह्य  



वेळेच्य  दरम्य न ह ेअतुल्य क णलक सांभ षि र्क्य होईल णततके ट ळण्य त य व.े एक रे्वटची ओळ अर्ी की 

म झ्य मिल  एक इलेक्ट्रॉणनक्स इांणजणनयर म झ्य तल  प्रणतर्ोि घेत आह.े म्हिजेच मल  स्पष्ट करू द.े 

अतुल्य क णलक सांभ षि म्हिजेच जर थोडक्य त स ांग यचे झ ल्य स तर आपि व्हॉटसअॅप सांभ षि चेच घेऊ 

य . जय मध्य े तुमच्य  समोर असलेल्य  व्यक्तीन े तमु्ह ल  णनरोप त्य वर ट कल  की आपि त्य ल  लगेचच 

उत्तर दते असतो असे न ही. तस च क हीस  प्रक र ह  फेसबुक आणि ट्वीटर च्य  सांदभ णत दखेील आह.े जर 

आपि ह ेसवण प्रक र दसुऱ्य  कदवर्ी सक ळी केल्य ने कोितेही मोठे नुकस न होण्य स रखे नसते.  

दरूध्वनीवर आलेल  कॉल ह े समक णलक सांभ षि असते. अर्  वेळी त बोडतोब उत्तर दिेे ह े खूप गरजेच े

असते. आणि जर तुम्ही अस े क ही क रि मुळे करू र्कल  न हीत तर त्य मुळे तुमचेच नुकस न दखेील 

होण्य ची र्क्यत  असते. मी तर क ही रठक िी अर्  स म क णलक सांभ षि स ठी एक `डांब फोन` दखेील 

ठेवत न  बणघतले आह.े णह कल्पन  मूखणपि ची नक्कीच न ही. पि ह्य  मुळे क ही स ध्य होईल असे व टत 

न ही. क रि क ही लोक इतके हुर् र असत त की ते व्हॉटसअॅपवर तुम्ह ल  णनरोप दते त. आणि तुमच्य  

कडून त बोडतोब उत्तर ची दखेील अपेक्ष  ठेवत त.प्रत्येकजि क यमच ऑन ल ईन असतो ही कल्पन  करिेच 

चुकीचे आह.े म झ  एक बॉस अस  आह ेकी त्य ने जर एख द  णनरोप व्हॉटसअॅपवर ट कल  आणि त्य च्य  

णनरोप ल  वेळेमध्ये प्रणतस द दते  न ही आल  तर त्य वर ररम ईंडर दखेील ट कून ठेवतो. त्य वेळेस तुम्ह ल  

कोित ही “एस” मदत करू र्कत न ही.  

तुमचे कदवस तले सगळ्य त रे्वटचे ख िे सांध्य क ळी ६.०० व . च्य च सुम र स क  होि े आवश्यक आह े

ह्य चे क रि इांस्युलीन सोबत जोडलेले आह.े जेव्ह  तुम्ही तुमचे कदवस तल ेरे्वटचे जेवि सांध्य क ळी ६ च्य  

सुम र स घते  त्य मुळे दसुऱ्य  कदवर्ी सक ळच्य  ६ व जे पयंत एकूि १२ त स तमु्ह ल  णमळ लेल ेअसत त. 

जय मुळे तुमच्य  र्रीर मिील अणतररक्त इांस्युलीन प्रम ि कमी होण्य स मदत होते त्य चप्रम ि ेकेटोणसस च्य  

स्वरूप मध्य े पोहोचण्य स मदत होत े जय मुळे र्रीर मिील चरबी ज ळून ट कण्य स मदतच होते. ह्य च  

थोडक्य त अथण अस  की जेव्ह  तुम्ही स ि रिपिे सांध्य क ळी ६ व जण्य च्य  सुम र स कदवस तले रे्वटचे 
जेवि घेतल्य स तुमचे र्रीर दसुऱ्य  कदवस च्य  सक ळी ६ व . पयंत `फॅट कटटांग मोड` वर ज त असत ेआणि 

त्य वेळेस तुम्ही व्य य म दखेील करू र्कत . अर्  व्य य म ने जर तुमच्य  र्रीर मिील चरबी णनघून ज ि र 

असेल तर ते अणिक पररि मक रक आह.े 

जेव्ह  रक्त प्रव ह मध्ये ग्लुकोजचे अणतररक्त प्रम ि असते त्य वेळेस इांस्युलीन र्रीर त दोन प्रक रे क यणरत 
असते. सगळ्य त पणहले क म असे करते की तुमच्य  रक्त मिील ग्लुकोजचे प्रम ि क यम ठेवल्य नांतर 

उरलेल्य  ग्लुकोजचे रुप ांतर ग्ल यकोजेन मध्ये करते. तसचे दसुरे क म असे दखेील करते की त्य मिून चरबी 

कमी करू नक  अस  णनरोप जदखेील त्य मिून ज तो. तुम्ही कल्पन  कर  की ह  प्रक र तुमच्य  र्रीर स ठी 

अगदी योग्य आह.े ह ेग्लुकोजच्य  स्वरूप तच तय र असल्य ने जम  झ लेली चरबी जळून ज ऊ नये अस  प्रयत्न 

असतो. 

आपल्य  र्रीर मध्ये णजतके चरबीचे प्रम ि अणिक असत ेणततकेच चरबी कमी होण्य स ठीचे थ ांबण्य स ठी 
आवश्यक असलेल्य  दसुऱ्य  कक्रयेस ठी इांस्युलीन अणिक प्रम ि मध्ये असिे आवश्यक असते. य च च दसुर  

अथण अस  की जर र्रीर मध्ये चरबी अणतररक्त प्रम ि मध्ये असल्य स ग्लुकोजवर णनयांत्रि ठेवण्य स ठी 

तुमच्य  र्रीर मिील इांस्युलीनचे प्रम ि पररि मक रक ठरत न ही. ह  एक प्रक रे ड यबेटीस च  दसुर  प्रक र 

आह.े ह्य मुळे स्थूलपि  आणि ड यबेटीस मिील एक प्रक रची स खळीच समोर यतेे.   



जेव्ह  तुम्ही तुमचे कदवस तल ेरे्वटचे जेवि सांध्य क ळी ६ व जे पूवी घेतल्य स सक ळी ६ व जे पूवी तुमच्य  

र्रीर मिील अणतररक्त इांस्युलीन पूिणपिे णनघून ज ते आणि त्य मुळे फॅट सेल्स आत  पूिण उजेने क म करू 
ल गतील.  

अणतर्य र् ांत पद्धतीने र त्रीचे जेवि न घेण्य ची सवय सहजपिे ल ग ूर्कते. म गच्य  प्रकरि मध्ये नमूद 

करण्य त आल्य  प्रम ि ेजर ह य ग्ल यसेणमक इांडके्स फूड घेण्य चे बांद केल्य स ग्लुकोजचे सजण-कॅ्रर्चे चक्र बांद 

करण्य च  प्रयत्न करत असल्य स रे्वटच्य  ग्लुकोजच्य  र्ॉट नांतर केटोस मध्ये ज िे सुलभ होते. 

    

           

 

 


