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प्रस्तावनता

वजन घटाने से परे सवास्थ्य

हमारे फिमाग में अचछ ेफिचार अचानक ही आ्ते हैं और इ्सी 
्तरह 12 ्सतिाह का फफटने्स प्रलोजेकट भी अचानक ही फनक्ा 
था।

्ेफकन इ्सके पीछे भी एक ्मबी कहानी है। इ्स प्रलोजेकट 
का फिचार मेरे जेहन में आया कयोंफक एक पलोषण फििेषज्ञ 
(नयबूफरििफनरट) और फफटने्स प्रलोफेिन् के रूप में, मैंने िुि 
्समय ्समय पर इ्स ्तरह की चीजों के इफ्तहा्स कलो बि््ते 
िेिा है। नये ्सा् पर ्लोग ्तरह ्तरह के कफमटमेंट कर्ते हैं, 
क्समें िािे िा्ते हैं फक मैं हेलिी िाना िाऊँगा, एक्सर्साइज 
करूँगा, िॉक करूँगा, िुरुआ्त के िलो ्तीन हफ़्ते ्तक ्तलो ्सब 
ठीक ्से च््ता है ्ेफकन फफर ्समय के ्साथ ्लोगों पर पुरानी 
आि्तें हािी हलो जा्ती हैं।
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पर ऐ्सा ्तब हलो्ता है जब आप अपने रिार्थय कलो, फफटने्स कलो 
अपनी फजनिगी ्से अ्ग करके िेि्ते हैं, या आपकलो ्ग्ता है 
फक आप हेलिी रूटीन अपना कर िुि पर एह्सान कर रहे हैं। 
यह फफटने्स प्रलोजेकट इ्स फिचार ्से फनक्ा है फक हेलथ और 
फफटने्स कलो जीिन ्ेस अ्ग नहीं बप्लक जीिन का ही एक 
महतिपबूणवा अंग माना जाना चाफहए। एक ऐ्सा फफटने्स प्ान 
फज्सके फ्ए आपकलो बहु्त मेहन्त न करनी पड़े, जलो बहु्त 
्सामानय हलो, आगदेफनक हलो, और आपके रलोज़ाना की फज़निगी में 
रथायी रूप ्ेकर फबना फक्सी उथ्-पुथ् के आपकलो हेलिी 
रि ्सके। याि रिें आपकलो रिरथ िरीर का फिका्स करना है 
न फक कलोई ्ड़ाई ्ड़नी है।

नयबूफरििन ्साइं्स का यह फिचार नये रर्सचवा के ्साथ प्रभािकारी 
भी है और अकटटूबर 2019 में िबफ्न में हुए प्रफ्तप्ठि्त यबूरलोफपयन 
नयबूफरििन कांफ्रें्स (FENS), में प्रमाफण्त भी। प्रतयेक चार ्सा्ों 
में हलोने िा्े यबूरलोफपयन नयबूफरििन कांफ्रें्स कलो नयबूफरििन कांफ्रें्स 
के माम्े में ओ्प्मपक जै्सी प्रफ्तठिा हाफ्स् है। यह ऐ्सी 
जगह है जहाँ ्लोग कुछ नया ्सीि्ते हैं, फिचारों का आिान-
प्रिान कर्ते हैं, भलोजन और नयबूफरििन के षिेत्र में नये फि्चरप 
िलोजों के बारे में चचावा कर्ते हैं। हमने ्समम्ेन में 12 हफ़्ते 
के फफटने्स प्रलोजेकट के पररणामों कलो पह्ी बार पेि फकया जलो 
फक भलोजन, रिार्थय और ्ाइफरटाइ् के फ्ए पबूरी ्तरह िेिी 
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अनिाज के ्साथ ऐ्ेस बड़े अन्तरावाष्टीय मंच पर हमारी अचछी 
िुरुआ्त कलो फििा्ता है।

हम ्संषिेप में यहाँ पलोषण फिज्ञान (नयबूफरििन ्साइं्स) ्से ्समबप्नि्त 
कुछ चीजें आपके ्सामने रि रहे हैं :
• मलोटे ्लोगों की 25 ्से 30 प्रफ्ति्त आबािी रिरथ है, 

इनहें पलोषण फिज्ञान की भाषा में एम एच ओ याफन 
मेटाबॉफ्क्ी हेलिी ओबे्स कह्ते हैं।

• इ्सका म्त्ब ये हुआ फक ऐ्से ्लोगों में, मिुमेह, कैं्सर, 
हृिय रलोग जै्सी बीमाररयों का ि्तरा नहीं या बहु्त कम 
है। और इनका फ्िर फैट और फ्फपि प्रलोफाइ् फनयंत्रण 
में है।

• ्ेफकन हेलथ के बारे में ् लोगों कलो बहु्त ्सारी ग़््त़िहफमयाँ 
हैं और ्सारा जलोर केि् िजन घटाने की ्तरफ ही है।

• िायि यही िजह है फक आजक् ्लोगों कलो ्सब्से 
्सामानय ्स्ाह िजन कम करने की िी जा्ती है। फफर 
्लोग उन िाइट्स का ्सहारा ्े्ते हैं जलो जलिी िजन कम 
करने में उनकी मिि करें।

• ्सारे ्तलो नहीं ् ेफकन जयािा्तर ् लोग अपनी कै्लोरी, िान-
पान ्समय इतयाफि में बहु्त अफिक ्साििानी बर्तने 
्ग्ते हैं।

• म्त्ब ्लोग अपना िजन घटाने की कफठन, अनजानी 
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यात्रा पर च्ने ्ग्ते हैं।

• उनकी रलोज की फज़निगी ऐ्सी हलो जा्ती है मानलो िुि के 
िरीर ्से बि्ा ्े रहे हों, फ्सफ्फ इ्सफ्ए फक उनका 
िजन कम हलो।

• इ्स प्रफरिया का ्सब्से ि्तरनाक रूप यह ्सामने आ्ता 
है फक िलो, िायफबटीज़, कैं्सर, हृिय रलोग जै्सी बीमाररयों 
की चपेट में आ जा्ते हैं, म्त्ब फफर िहीं पहुुँच जा्ते 
हैं फज्स्से फनक्ने के फ्ए उनहोंने इ्तनी मेहन्त की थी।

• अचछे रिार्थय के फ्ए बहु्त मपु्शक् रूटीन की बजाय 
एक आरामिायक और फटकाऊ रणनीफ्त की ज़रूर्त 
हलो्ती है, फज्स्से आपके िरीर पर कलोई उलटा या बुरा 
अ्सर न पड़े।

• िजन घटाने के बारे में जहाँ ्तक ि्तरों की बा्त है ्तलो 
एक िषवा में 5 ्से 10% िजन घटाने में कलोई ि्तरा नहीं 
है।

• हेलिी बॉिी के फ्ए ्सब्ेस बड़ा मनत्र है ्सही िान-पान, 
रलोजाना क्सर्त, इनहीं आि्तों कलो अपनाकर कलोई भी ् मबे 
्समय ्तक हेलिी जीिन जी ्सक्ता है। ्सरटेनेब् िायट 
के फ्ए ्तीन चीजें ज़रूरी हैं, यह पलोषक ्ततिों ्से भरपबूर 
हलो, िेिी कलचर के फह्साब ्से हलो और इकलो्ॉफजक्ी 
्सेंफ्सफटि हलो।

• ्सीिे िबिों में कहें ्तलो आप ्लोक्, मौ्समी और 
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रिेफििन् िाना िायें और ्मबे ्समय ्तक हेलिी रहें।

आज िान-पान का फिज्ञान भी पबूरा 180 फिग्ी घबूमकर उ्सी 
जगह आ गया है जहाँ यह हमारी िािी-नानी के ज़माने में था। 
म्त्ब िान-पान िही ब्स ्सलोच नयी। ्ेफकन यकीन माफनये 
फक नयबूफरििन ्साइं्स िीरे-िीरे ही ्सही पर हेलथ के प्रफ्त ्गा्तार 
्लोगों की ्सलोच कलो बि् रहा है। अब आप आफिकाररक 
रूप ्से यह बा्त कह ्सक्ते हैं फक भलोजन का म्त्ब फ्सफ्फ 
काबबोहाइड्ेट, प्रलोटीन और ि्सा का मे् नहीं रह गया है, ये 
गुजरे ज़माने की बा्त है।

िरअ्स् पलोषण फिज्ञान अब ्लोगों कलो यह एह्सा्स करा रहा है 
फक भलोजन न किे् ्लोगों कलो रिरथ बना्ता है बप्लक ्लोक् 
इकलोनॉमी की ्सेह्त कलो भी ्सुिार्ता है और ग्लोब् इकलो्ॉजी 
कलो ठीक करने में भी यलोगिान िे्ता है। मैं ्तलो कहुँगी, रिेफििन, 
कॉमन ्सें्स और फिज्ञान का मे् बुरा नहीं है।

्ेफकन ये ्सारी िही चीजें हैं फज्से हम पह्े ्से जान्ते हैं। हमने 
अपने आ्स-पा्स और िुि भी यह मह्सबू्स फकया है फक जलिी 
िजन घटाने के कया-कया ्साइि इफेकट्स हलो्ते हैं। हमने ये भी 
िेिा है फक अगर कलोई इ्ंसान मलोटा है और कभी िलो बीमार 
पड़्ता है ्तलो ्सारा िलोष उ्सके मलोटापे पर ही जा्ता है।

अगर आज ्से बी्स ्सा् पह्े फैट, िरीर के फ्ए बुरा था 
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्तलो आज उ्सकी जगह काबबोहाइड्ेट ने ्े ्ी है, नये ज़माने 
का नया िुशमन, ्ेफकन िािा और कनफयबूजन िही पुराना है। 
म्त्ब अगर आपने अपने जीिन ्से इ्स अके्ी बुरी चीज 
कलो हटा फिया ्तलो पकक े्तौर पर आप हेलिी रहेंगे। कया ्सच 
में िरीर की ्सारी ्समरयाओं की जड़ ि्सा या काबबोहाइड्ेट 
है? फफटने्स प्रलोजेकट इ्सी पुराने नैरेफटि कलो बि्ने के फिचार 
्से आया है जलो हेलथ के प्रफ्त एक ्सरटेनेब्, ्सेंफ्सब् और 
्साइंफटफफक एप्रलोच पर आिारर्त है।

यह फबलकु् ऐ्सा ही है जै्से आपके जीिन में कलोई जेम्स 
बॉनि िा्ी मुरकान और फैं्सी रपलोट्सवा कार में आये और 
आप उ्सकी अिा पर मर जायें ्ेफकन ्सही मायने में हर कलोई 
ऐ्सा ्साथी चाह्ता है जलो आपकलो रिेि् फकट में कहीं जा्ते 
्समय टटूथब्रि पैक करने की याि फि्ाए। यह फफटने्स प्रलोजेकट 
आपके फ्ए िही ्साथी बनेगा जलो आपकलो, िान्त, प्रथर रहकर 
मजबबू्ती ्से छलोटी—छलोटी चीजों की याि फि्ाए। यहाँ िही नई 
चीज आपके ्सामने है—



अध्ता् एक

12-हफ़्तों के फिटनेस प्रोजेकट के बारे में

12 हफ़्तों का फफटने्स प्रलोजेकट कई कारणों ्से िा्स है। फजनमें 
्से एक है इ्से फम्ने िा्ी प्रफ्तफरिया और ्लोगों में इ्सके प्रफ्त 
उत्साह है। इ्सका अनिाजा इ्सी बा्त ्ेस ्गाया जा ्सक्ता है 
फक रफजररिेिन िुरू हलोने के पाँच फमनट के अनिर ही 500 ् लोगों 
ने इ्सके फ्ए ्साइन अप फकया।

कया मैं इ्से बनि कर िबूँ? मैंने बा्कनी में चाय की चुप्रकयाँ 
्े्ते हुए अपने ्सहयलोगी जीपी ्से पबूछा। उ्सका जिाब था, नहीं 
िेि्ते हैं। 5000 ्तक इन्तजार कर्ते हैं। ‘500 के बाि 5000’ 
मुझे ्गा हम ्सुबह ्तक ये आँकड़ा छटू ्ेंगे। जब मेरे फिमाग 
में यह बा्त च् रही थी उ्स िक्त िाम के करीब 5 या 5:30 
बज रहे होंगे, अग्े एक घंटे में हमने 5000 और अग्ी ्ुसबह 
्तक 75000 का आँकड़ा पार कर फ्या था। हम बहु्त िुि 
थे, हेलथ के प्रफ्त ्लोगों के उत्साह और हमारे प्रलोजेकट कलो फम्ी 
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प्रफ्तफरिया ्से। हमने रफजररिेिन बनि कर फिया और फफर मेरे 
ऑफफ्स के ़िलोन की घंफटयाँ ्गा्तार घनघनाने ्गीं।

ऋजु्ता फििेकर ऑफफ्स; मैंने एक कॉ् का जिाब िे्ते हुए 
कहा। ्सामने िा्े की आिाज आयी, कया ्समरया है उ्से? 
‘फॉम्सवा बनि कयों कर फिया’ ‘्सर हमारे पा्स 75000 ्से जयािा 
रफजररिेिन हलो गये थे।’ ‘्तलो? आप इ्से बनि कर िेंगी? कया यह 
उन ्लोगों के फ्ए फक्सी प्रकार की ्सजा है जलो ्गा्तार अपने 
फलोन पर फ्ेसबुक ्ेस फचपके नहीं रह्ते हैं?’ नहीं, ‘मैं कामयाब 
रही। ‘्सर िरअ्स् हम इ्तने ्सारे ्लोगों कलो ्ँसभा्ने या उनके 
पैरामीट्सवा कलो नापने में ्सषिम नहीं होंगे।’

‘िेिलो, यही ्समरया है ऋजु्ता फििेकर जै्सी मफह्ाओं की। 
रके्ेफबफ्टी ्से िर्ते हैं। ्तकनीक का ्सही ्ेस उपयलोग नहीं 
कर्ते। मेरे हिैराबाि कायावा्य में ्लोग हैं, कम ्से कम 10 
्लोग मेरे फ्लोर पर होंगे जलो आपके फ्ए िेटा रिरंच कर ्सक्ते 
हैं। आप िेटा कलो ्ेकर कया प्ान कर रही हैं? ्लोगों कलो 
इ्स प्रलोजेकट ्से कया फायिा हलो रहा है इ्सकलो रिैक करेंगे,’ मैंने 
जिाब फिया।

्तलो फफर ्तकनीक का इर्तेमा् कीफजये मिैम, ्लोगों के फ्ए 
फॉम्सवा फफर ्से िलो् िीफजये। इ्ेस और अफिक ्लोगों ्तक 
पहुुँचाइये। इ्स ्तरह की अचछी चीजें िायि ही कभी मुफ़्त में 
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फम््ती हैं। अपनी अचछी ्सलोच, इरािे कलो यबूँ बबावाि म्त कीफजये। 
25000 ्से 35000 रफजररिेिन और ्ीफजये और ्लोगों कलो यह 
ब्ताइये फक िे अभी भी इ्स प्रलोजेकट के गाइि्ाइन्स का पा्न 
कर ्सक्ते हैं ्ेफकन आफिकाररक ्तौर पर प्रलोजेकट का फहर्सा 
नहीं होंगे, एक फरिफटक् मा्स ्तक ्तलो पहुुँचने िलो। फिट! इ्स 
जबरिर्त िाँट के फ्ए िनयिाि, मैं यह कहना चाह्ती थी, 
्ेफकन मैंने बा्त आगे न बढ़ा्ते हुए फलोन रि फिया और फफर 
उ्स वयप्क्त ने जलो ब्ताया था उ्सी का पा्न फकया।

12 ्सतिाह के बाि 40 िेिों ्ेस अफिक के करीब 1.25 ्ाि 
प्रफ्तभागी हर हफ़्ते रफजररिेिन फॉमवा भर्ते हैं और अपने हेलथ 
की प्रलोग्े्स ्से जुड़े रटैंिर्सवा कलो हर महीने माफकिंग कर रहे हैं। मैं 
फज्तने ् लोगों कलो आईटी में जान्ती हुँ िलो ्सब ये जानना चाह्ते थे 
फक मैं इ्तने फििा् िेटा का फिश्ेषण कै्से करने जा रही हुँ?

‘कया आपके पा्स ऐ्से ्लोग हैं जलो इ्से कर ्सक्ते हैं? आप 
कौन-्सा ्सॉफटिेयर इर्तेमा् कर रही हैं?’ यकीन माफनये हमें 
इ्सका कलोई अ्ता-प्ता नहीं था। हम किे् गबूग् फॉम्सवा ्से ्ी 
गयी जानकाररयों पर काम कर रहे थे फज्समें हेलथ पैरामीट्सवा 
और कमर ्ेस चबबी कम करने के बारे में ब्ताया गया था, 
्ेफकन हमें यह नहीं प्ता था फक ्सही नमबर कै्से प्राति फकया 
जाए।
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हमारे फ्ए िुिफकरम्ती की बा्त यह रही फक इ्स काम में 
माईगि (भार्त ्सरकार की िेब्साइट) के फिका्स फ्संह और 
आईआईटी बॉमबे के इंजीफनयर िि् गलोय् अपनी इचछा ्से 
हमारे ्साथ आये और एनाफ्फ्स्स में हमारी काफी मिि की। 
िेटा रिरंफचंग (िेटा रिरंफचंग इनफॉमदेिन ्साइं्स में एक ्तरीका है 
जलो बड़ी मात्रा में िेटा और ्सबूचना (फबग िेटा) के ऑटलोमेटेि 
प्रलो्सेफ्संग की ्तैयारी कलो ्समभि बना्ता है) इ्स प्रलोजेकट का 
बेहि महतिपबूणवा आिार था फज्सके फबना हम फफटने्स प्रलोजेकट 
के प्रभािों का ्सही-्सही आक्न नहीं कर पा्ते।

हमें प्ता था फक इ्सने काम फकया था—्ेफकन ये फ्सफ्फ मन 
की आिाज थी ऐ्सा मानने का हमारे पा्स कलोई मजबबू्त आिार 
नहीं था—्ेफकन िार्ति में फक्तना और फक्तनी अचछी ्तरह 
्से काम फकया था ये हमें कभी प्ता नहीं च् पा्ता। इ्सफ्ए 
फिका्स और िि् फबना फक्सी ्ाग-्पेट के आप िलोनों 
का बहु्त-बहु्त िनयिाि। इं्सानों की रिार्थय गफ्तफिफियों कलो 
मुफ़्त में रिैक करने का यह बेजलोड़ अि्सर है, और यह आप 
िलोनों के फबना ्समभि नहीं हलो पा्ता।

्साथ ही ्साथ मैं ्सभी ्सहभाफगयों का भी िुफरिया अिा करना 
चाह्ती हुँ फक आपने हमारे गाइि्ाइन्स का पा्न फकया और 
अपने पैरामीट्सवा पर नज़र रि हर हफ़्ते उ्सकी प्रगफ्त कलो हमारे 



ऋजुता दिवेकर 5
्साथ ्साझा फकया। िा्सकर िलो 1500 प्रफ्तभागी फजनहोंने फबना 
एक भी फॉमवा छलोड़े हमारे ्साथ ्साझा फकया। मैं जान्ती हुँ फक 
बड़ी-बड़ी यबूफनिफ्सवाटी इ्स ्तरह के, प्रयलोग, अनु्सनिान, काम 
के फ्ए पै्सा िे्ती हैं ्ेफकन आप ्सबने यह कायवा फन:िुलक 
फकया। आप ्सब का पयार, ्सहयलोग, उत्साह इ्स प्रलोजेकट में 
मेरे फ्ए ्सब्से महतिपबूणवा पह्बू रहा। मैं जीिनभर आप ्लोगों 
की ऋणी रहुँगी।

नरोट : इस परर्यरोजना की ररपरोट्ट अब एक अनतराराष्टी्य 
सावराजदनक सवास्थ्य पदरिका में एक ररसचरा पेपर के रूप में 
प्रकादशत हुई है। आप इसे ्यहाँ िेख सकते हैं :
्सांरककृफ्तक रूप ्से उपयुक्त िान-पान और जीिन िै्ी 
अपनाने ्से पप्ब्क हेलथ ्सरटेनेब् हलो्ता है। पप्ब्क हेलथ 
पर इंटरनिेन् कांफ्रें्स की ररपलोट्ट, 5(1): 21-26-http:@@

doi.org@10.17501@23246735.2019.5103

प्रोजेकट, कौन, क्यों और कैसे

हम उ्स िौर में रह रहे हैं, जहाँ ्लोग िान-पान कलो ्ेकर बहु्त 
भ्रफम्त हैं। बहु्त ्से आ्सान ्सिा् जै्ेस ‘हम रिरथ क्ैसे रहें?’ 
हमें कया िाना चाफहए?’ के आपकलो हजारों उत्तर ्ेफकन बेहि 
उ्झे हुए और एक िबू्सरे की बा्त कलो काट्ते हुए फम्ेंगे। यह 
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भी रपष्ट है फक एक ्तरफ ्समबूचे फिश्व में िाइट रिेंर्स बढ़ रहे 
हैं जबफक पप्ब्क हेलथ की हा््त फबगड़्ती जा रही है।

भार्त में एक बड़ी आबािी, मलोटापे, मिुमेह, कैं्सर, पी्सीओिी 
हाममों्स ्से ्समबप्नि्त बीमाररयों, हृिय रलोग, मानफ्सक रलोग जै्सी 
अनेक गैर छुआछटू्त (नॉन कमयुफनकेब् फिजीज) बीमाररयों ्से 
पीफड़्त हैं। इन बीमाररयों के बीच नयबूफरििन ्साइं्स कहाँ िड़ा 
है? पलोषण फिज्ञान के नये िलोज और इ्स फििा में फकये गये 
अनेक प्रयलोग ्से यह बा्त फनक् कर आयी है फक िै्सा िान-
पान जलो आपके कलचर ्से मे्  िा्ता हलो और आपके िाने 
की आि्तें अचछे पलोषण और हेलथ के फ्ए गलोलि रटैणिि्ट 
की ्तरह हैं। िबू्सरे िबिों में कहें ्तलो जलो िान-पान आपकी 
नानी िािी की पीफढ़यों ्ेस च्े आ रहे हैं आपकलो उ्सी राह पर 
च्ना चाफहए।

्तलो हमारी रलोजमरावा की फज़निगी में कलचर्ी रर्ेिेंट िाना और 
िाने के ्तरीके का कया म्त्ब है? यह बहु्त ्सामानय है जै्से 
हमें रथानीय (्लोक्), िेिी, मौ्समी, रिेफििन् भलोजन करना 
चाफहए। रथानीय िाने का म्त्ब जै्से चाि् न फक प्विनलोआ 
(ग्बूटेन फ्ी अमेररकन अनाज) मौ्समी िाने में आपकलो ्सफिवायों 
में अमरूि गफमवायों में आम िाना चाफहए न फक ्सा् भर फकिी 
िानी चाफहए। अब आ्ते हैं पारमपररक िाने पर, यह िलो िाना 
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है जलो आपकी नानी िािी िाकर बड़ी हुई हैं, िा् में जीरा, 
िेिी घी का ्तड़का, हलिी का भरपबूर बेफझझक प्रयलोग करें न 
फक ्सप्प्मेंट की ्तरह। हमें अपना ्सांरककृफ्तक गौरि िाप्स 
्ाना हलोगा और यह ्तभी हलोगा जब हम, अपनी भाषा, बलो्ी, 
िान-पान और अपनी परमपरा पर न केि् गिवा मह्सबू्स कर्ते 
हुए उ्से आगे बढ़ाएँ बप्लक आने िा्ी पीफढ़यों कलो भी उ्स्से 
अिग्त कराएँ।

इ्स प्रलोजेकट कलो इ्सफ्ए ्ाया गया है कयोंफक हम यह मान्ते 
हैं, रिरथ रहना न ्तलो कफठन है न िचबी्ा और कुछ ऐ्से नुरि े
फजन ्तक ्सबकी पहुुँच हलोनी चाफहए।

कैसे

1.  हर हफ़्ते एक गाइि्ाइन्स िी जा्ती थी फज्सका पा्न 
उनहें जुड़्ते या बढ़्ते हुए चरण में करना हलो्ता था। म्त्ब 
िबू्सरे हफ़्ते में उनहें पह्े हफ़्ते के ्साथ-्साथ िबू्सरे हफ़्ते के 
फनिदेिों का भी पा्न करना था, और ्ती्सरे हफ़्ते में फपछ्े 
िलो हफ़्तों के भी गाइि्ाइन्स का पा्न करना था, और 
फफर इ्सी रिम में 12 हफ़्तों ्तक ऐ्सा फकया जाना था।

2.  प्रतयेक ्सतिाह के अन्त में, प्रफ्तभाफगयों ने फनमनफ्फि्त 
पैमाने पर गाइि्ाइन्स के पा्न का उल्ेि फकया—जलो 
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फक जयािा्तर, 50-50, थे।

3.  प्रतयेक महीने के अन्त में, उनहोंने 1-5 (जहाँ उच् रफेटंग 
का म्त्ब बेह्तर पररणाम है) ्तक के मेटाबॉफ्क हेलथ 
पैरामीट्सवा ज्ैसे ऊजावा का र्तर, नींि की गुणित्ता, गै्स/
अपच, िाने के बाि मीठा िाने की इचछा, वयायाम और 
मफह्ाओं कलो माहिारी के िौरान ििवा आफि बढ़ने का 
मबूलयांकन फकया। अन्त में उनहोंने इ्स िौरान कमर पर 
मलोटापे के घटने कलो भी रिैक फकया।

कौन?

इ्से कौन कर ्सक्ता है? इ्सका बहु्त ्सीिा-्सा उत्तर है, 
कलोई भी वयप्क्त कहीं भी जलो अचछे रिार्थय के फ्ए प्रया्स 
करना चाह्ता/चाह्ती है िलो इ्से कर ्सक्ते हैं। ऐ्से ्लोग फजनहें 
मिुमेह, हामबोन्स ्ेस ्समबप्नि्त बीमारी, हृिय रलोग इतयाफि है 
और जलो फक्सी िबू्सरे िेि में रह्ते हैं उनके फ्ए कुछ फििेष 
गाइि्ाइन्स फिये गये हैं।

पररणाम

यहाँ प्रफ्तभाफगयों द्ारा ररकॉि्ट फकये गये ्सुिार फिये गये हैं।

1.  मेटाबॉफ्क हेलथ पैरामीट्सवा पर ्सुिार (जलो फक प्रफ्तभाफगयों 
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द्ारा िुि कलो 1 ्से 5 ्तक की रफेटंग पर आिारर्त था)

मेटाबॉफ्क हेलथ पैरामीट्सवा ्सभी प्रफ्तभाफगयों 
में प्रगफ्त

फनयफम्त 
प्रफ्तभाफगयों में 

प्रगफ्त
फिन भर के िौरान ऊजावा का र्तर 33% 44%

रा्त में नींि की गुणित्ता 31% 41%

गै्स/्सबूजन/अपच 52% 68%

िाने के बाि मीठा िाने की ्त्ब 51% 66%

हफ़्त ेभर के िौरान वयायाम का पा्न 44% 54%

पीएमए्स/माहिारी के िौरान ििवा (मफह्ाओं 
के फ्ए)

48% 53%

2.  बारह हफ़्तों के िौरान वयप्क्तग्त मेटाबॉफ्क हेलथ 
पैरामीट्सवा में प्रगफ्त (फनयफम्त प्रफ्तभाफगयों द्ारा एक ्से 
पाँच ्तक के पैमाने पर िी गयी रियं ्सबूचना) चाट्ट में िी 
गयी ्संखया रेफटंग का औ्स्त है।
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3.  नाफभ के पा्स िज़न का इंच में कम हलोना
नाफभ के पा्स िज़न का इंच में कम हलोना ्सभी प्रफ्तभागी फनयफम्त 

प्रफ्तभागी
एक इंच ्तक 38—4% 41.7%

एक ्से िलो इंच ्तक 22.8% 27—%

िलो इंच ्तक 12.4% 13.0%

कु् 73.6% 82.5%

4.  अनय रिार्थय मापिंिों पर ररपलोफटिंग करने िा्े प्रफ्तभाफगयों 
का प्रफ्ति्त (प्रशनाि्ी के माधयम ्से ररपलोट्ट फकया गया)
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हेलथ पैरामीट्सवा ्सभी प्रफ्तभागी 

का %
फनयफम्त 

प्रफ्तभाफगयों का 
%

ररिेंथ रिेफनंग िुरू फकया 56% 62%

िाने के ्साथ प्ाप्रटक का ्संपक्फ कम फकया 69% 69%

फफटने्स के बारे में िारणा बि् गयी 74% 79%

5.  ्सा् के अन्त में प्रफ्तभाफगयों द्ारा पलोरट फकये गये प्रशनलोत्तरी 
के मुखय फबनिु (फििाफनिदेिों की ्सरटेनेफबफ्टी के फ्ए)

प्रशन ‘हाँ’ की ररपलोफटिंग करने िा्े 
प्रफ्तभाफगयों का %

फििाफनिदेिों का ्गा्तार पा्न 91%

मेटाबलोफ्क हेलथ में ्गा्तार ्सुिार 75%

रिार्थय के प्रफ्त ्सकारातमक फिचार का फिका्स 74%

नाफभ ्से और अफिक इंच का कम हलोना 70%

बार-बार िाने की इचछा नहीं 65%

 





अध्ता् दो

ससटेनेबल हेल्थ के ्तीन फन्यम

इ्स अधयाय में हम भलोजन, िान-पान के मौजबूिा रिेंर्स पर नजर 
िा्ेंगे, ज्ैसे उनकी उतपफत्त कहाँ ्ेस हुई, ये हमारे रिार्थय के 
फ्ए ्ॉनग टमवा ्सलोलयबूिन्स कयों नहीं िलोज पाये, और एक 
वयप्क्त के रूप में आप अचछे रिार्थय और बीमारी मुक्त 
जीिन के फ्ए कया कर ्सक्ते हैं। इनहीं कलो धयान में रि्ते हुए 
हमने फििेष रूप ्से ्तीन फनयमों कलो िाफम् फकया है :

1.  मेटाबलोफ्क हेलथ बनाम िजन घटाना
2.  ऑ् राउंि बनाम एक्तऱिा ्सलोच
3.  िीघवाका्ीन बनाम अलपका्ीन ्समािान

 
ये ्तीनों फनयम इ्स फक्ताब के अग्े भाग में आने िा्े 
गाइि्ाइन्स का आिार बना्ते हैं।
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खान-पान का चलन 2.0

िान-पान के च्न आ्ते-जा्ते नहीं हैं, िे जा्ते हैं और िाप्स 
आ्ते हैं। उिाहरण 2.0 के रूप में आपके ्सामने है। फबलकु् 
पुरानी िराब की ्तरह, फक्फ फ्सफ्फ इ्तना है फक बलो्त् नयी है, 
और इ्सके इ्स नये अि्तार में ्सलोि् मीफिया, इनफ्ुएं्स्सवा 
फजनके फॉ्लोि्सवा ्ािों में हैं, नये-नये एप्स का बहु्त बड़ा 
यलोगिान है। ्तलो अब एटफकरं्स (एक कम काबबोहाइड्ेट आहार 
है, जलो रॉबट्ट एटफकन्स द्ारा ्तैयार फकया गया है) या प्ेओ 
(ऐ्सा आहार जलो मीट के छलोटे टुकड़े, मछ्ी, फ्, ्सप्बजयाँ, 
िाने और बीज का ्सप्ममश्रण है, जलो पुरापाषाण युग में िाया 
जा्ता था, इ्सफ्ए इ्से प्ेओ िाइट कहा जा्ता है), केटलो 
आहार (कम काबबोहाइड्ेट जयािा ि्सा युक्त भलोजन) हलो गया। 
(इ्स कायवारिम ्से जुड़ी मेरी एक पररफच्त ने इ्स िान-पान 
च्न 2.0 के बारे में कहा फक, जब िह इ्ेस फॉ्लो कर रही थीं 
्तलो उनहें यह, आतमफिश्वा्स ्ेस कम और फाट्सवा जयािा ्गा, 
यह ब्ताने के फ्ए फक िह उ्स ्समय कै्सा मह्सबू्स कर्ती थीं।

इ्स ििक ्से पह्े कम कै् लोरी िा्े प्रचफ््त आहार जै्से 5:2 
अब ्मब े्समय ्तक भबूिे रहकर िाना छलोड़ना (इंटरफमटेंट 
फाप्रटंग) या फनय्त ्समय पर भलोजन करना आफि जै्सा हलो 
गया है।
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जहाँ एक आपकलो फिकारी की ्तरह िाने कलो कह्ता है ्तलो िहीं 
िबू्सरा चाह्ता है फक आप अपने पबूिवाजों की ्तरह फाप्रटंग करें। 
बेिक आपकलो गुफा में रह्ते हुए फिकार करने की ज़रूर्त 
नहीं है न ही ्साबुिाना फिचड़ी, िकरकरंि, फ्संघाड़े की रलोटी, 
अरबी की ्सबजी िानी है। ् ेफकन िान-पान ्से जुड़ी भ्राप्न्तयाँ, 
अ्ग-अ्ग राय इन मामबू्ी फििरणों का ्सतयानाि कर िे्ता 
है।

ऐ्सा नहीं है फक िेट ्ॉ्स और फ़ूि इिंररिी नये ज़माने के 
रिाप्न्तकारी िाइट रिेंर्स के बारे में अंजान है ब्स िलो उन कुछ 
मानिंिों ्से बंिे हैं फजन पर नये ज़माने के िाइट रिेंर्स कलो 
फिकफ्स्त फकया जा ्सक्ता है।

इ्स ्समय में अफिकांि्त: िाइट का नया प्रच्न फिि रहा 
है। फज्समें कै्लोरी कलो कम करके (कम भलोजन या ्समय या 
भागों के माधयम ्से) या फ़ूि गु्प्स कलो कम करके/्समाति 
करके (काबबोहाइड्ेट, ि्सा कलो हटाकर) अपने ्क्य कलो पबूरा 
कर्ते हैं।
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सारांश

आहार 
के 

प्रकार

मूल बातें उिाहरण संसककृदतक 
चक्रण

बेदसक िरोष

िाने 
के ग्ुप 
कलो कम 
करें

िाने कलो काबवा/
प्रलोटीन/ि्सा में 
कम करें उ्सके 
बाि इनमें ्से 
फक्सी एक ग्ुप 
कलो कम करें 
जब िबू्सरे िाने 
में धयान िे रहे 
हलो ्तलो

1.0 प्रच्न 
अटफकरं्स ्साउथ बीच 
 
2.0 प्रच्न कीटलो 
पे् ेओ ए््सीएचफ

फिकारी 
जीिन िै्ी

िाने के बने ग्ुप्स 
कलो नई ्तकनीक 
के दृप्ष्टकलोण ्से 
िेिना, भलोजन के 
दृप्ष्टकलोण ्से यह 
प्रणा्ी ्संरककृफ्त, 
वयंजनों, फ्स् 
की िे्ती जै्सी बड़ी 
्तरिीर कलो फम्स 
कर िे्ता है।

कै् लोरी 
्सीफम्त 
करें

या ्तलो िाने 
में कम ्ेकर 
या पलोरिन कलो 
कम करके कम 
कै्लोरीज के 
्ेसिन कलो कम 
करें

1.0 प्रच्न कम 
कै्लोरीज िा्ी 
िाइट 5:2, िलो 
मी् फिन में िज़न 
का आक्न 
 
2.0 प्रच्न हफ़्ते में 
एक बार ़िारट िाने 
के टाइम कलो ्सीफम्त 
करना जबू्स िाइट

िाफमवाक 
उपिा्स 
आधयाप्तमक 
्तौर ्से 
्सफाई 
करना

कै् लोरीज़ कलो 
फगनना गैर िैज्ञाफनक 
अ न ्स र ट े न ब ् 
है फाप्रटंग का 
नया रिेंि िाफमवाक 
उपिा्स के उ्स 
फबनिु कलो छलोड़ 
िे्ता है जलो आहार 
में फिफिि्ता 
जलोड़्ता है। 
 
भबूि के फह्साब ्से 
िाना रिरथ रहने 
का आजमाया 
्तरीका है।



ऋजुता दिवेकर 17
इ्सफ्ए, जलो कलोई भी हेलिी जीिन जीना चाह्ता है ्तलो इ्सका 
म्त्ब है बीमाररयों ्से मुक्त जीिन, िाइट रिेंर्स की कहाफनयों 
्से हम यही ्सीि ्सक्ते हैं फक ये रथायी नहीं है, यह कलोई 
रामबाण भी नहीं है। ये अचछे रिार्थय के फ्ए कलोई िीघवाकाफ्क 
्समािान नहीं है, और कभी-कभी ्तलो इ्स्से फायिे की बजाय 
नुक्सान हलो्ता है। िरअ्स् अचछे रिार्थय का नुरिा िाद्य 
उद्यलोग या अपने रलो् मॉि् का अनु्सरण करने में नहीं बप्लक 
हमारे घरों, र्सलोईघरों में छुपा है। ्लोगों कलो ्सलोि् मीफिया पर 
फफटने्स फिज्ञापन पर धयान िेने की बजाय घरों में अपनी िािी-
नानी और बाहर अपने अन्निा्ता फक्सानों कलो ्सुनना चाफहए। 
कयोंफक यही िलो ्लोग हैं जलो हमारी फ़ूि फ्सरटम की गहराईयों 
कलो न केि् िषमों ्से िेि ्समझ रहे हैं, बप्लक ये ही रिार्थय 
ज्ञान के ्सच्े िाहक हैं फजनहोंने अपनी आने िा्ी पीफढ़यों के 
फ्ए फन:रिाथवा भाि ्से फनिेि फकया है।

अच्े सवास्थ्य के दलए वरोट करें
्लोगों के फ्ए यह ्समझना बहु्त ज़रूरी है फक रिार्थय 
फक्सी एक वयप्क्त की फजममेिारी नहीं है बप्लक इ्समें हमारी 
्सरकारों और नीफ्त फनमावा्ताओं का भी बहु्त बड़ा यलोगिान है। 
उिाहरण के फ्ए, िैज्ञाफनक िलोिों ्से यह बा्त अब रपष्ट हलो 
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चुकी है फक, गैर छुआछटू्त बीमाररयाँ जै्ेस, मिुमेह, कैं्सर, 
हृिय रलोग, इतयाफि के फ्ए प्रिबूषण एक ्सब्से बड़ा कारक 
है। ्तलो ऐ्सी पररप्रथफ्त में आप रिरथ रहने के फ्ए फक्तना 
भी अचछा िाना िायें, ध्बूमपान न करें, िराब न फपयें, 
रलोजाना वयायाम करें, ्समय पर पयावाति नींि ्ें, म्त्ब 
आप ्सारे ज्तन कर ्ें ्तलो भी इ्स बा्त की गारंटी नहीं है फक 
आप इन बीमाररयों ्से बच जायेंगे कयोंफक आप फज्स िहर 
में रहकर िुि कलो रिरथ रिने के फ्ए इ्तनी मेहन्त, कर 
रहे हैं िलो िहर ही बहु्त प्रिबूफष्त है। िबू्सरा उिाहरण है बच्ों 
कलो ्क्य करके फििाने िा्े जंक फ़ूि के फिज्ञापन और 
रिार्थय पर पड़ने िा्े इ्सके नकारातमक अ्सर का। यहाँ 
हमारी ्सरकारें और नीफ्त फनमावा्ता, प्ाप्रटक पर प्रफ्तबनि या 
उ्से फनयप्नत्र्त कर, जंक फ़ूि पर कर ्गाकर, ्ताजा भलोजन 
के फ्ए ग्ामीण-िहरी ्समपक्फ कलो ्सुफििाजनक बनाकर, 
िहरों में आम जन के फ्ए फुटपाथ बनाकर, और हररया्ी 
बढ़ाकर एक बड़ी महतिपबूणवा भबूफमका फनभा ्सक्ते हैं। ्तलो 
यहाँ एक आम आिमी की भबूफमका कया हलो ्सक्ती है? यही 
फक आप फजनहें अपना िलोट िेकर चुन्ते हैं उन्से ऐ्सी नीफ्तयों 
कलो बनाने और उ्ेस ्ागबू करने की माँग कर ्सक्ते हैं, ्तभी 
अचछे रिार्थय के फ्ए फकया गया आपका कलोई भी प्रया्स 
कामयाब हलोगा।

वयप्क्तग्त र्तर पर आप अपने और अपने पररिार के रिार्थय 
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के फ्ए बहु्त कुछ कर ्सक्ते हैं। और यहाँ पर यह फक्ताब 
आपका मागवाििवान करेगी। ्ेफकन कलोई भी इ्स फनणवाय पर कै्से 
पहुुँचेगा फक, िलो जलो आहार ्े रहा है, वयायाम कर रहा है या 
अपने फह्साब ्से ्सन्तुफ््त जीिनिै्ी जी रहा है उ्ेस अचछे 
रिार्थय की ओर ्े जायेगी? अचछे रिार्थय के बारे में जलो 
हमारे पारमपररक ज्ञान है ्सौभागय ्से आज का आिुफनक पलोषण 
फिज्ञान भी िही कह रहा है।

मैंने ्तीन बहु्त आ्सान फनयम बनाए हैं फज्स्से आप िुि का 
मबूलयांकन कर्ते हुए इ्स फनणवाय पर पहुुँचेंगे फक आप जलो कुछ 
भी कर रहे हैं, ज्ैसी जीिनिै्ी जी रहे हैं िलो आपके अचछे 
रिार्थय के फ्ए ठीक है या नहीं।

्ये ्तीन फन्यम हैं

1.  मेटाबरोदलक हेल्थ के पैरामीटसरा बनाम वजन 
घटाना—िाइट के नये च्न, प्रच्न भी जब नये-नये 
नाम के ्साथ आ्ते हैं ्तलो उनका भी मबू् आिार िही 
रह्ता है जलो पुरानी चीजों का था—िजन कम करना। ब्स 
्लोगों कलो ्ुभाने के फ्ए इ्समें कुछ नये भड़काऊ िबि 
जै्से, िीटॉप्क्सफाय, मिुमेह रलोिी, कैं्सर रलोिी आफि कलो 
जलोड़ा गया है, िैर बाजार में अभी फज्तने भी िाइट रिेंर्स 


	1+2AB FIT HO 12 HAFTE

