
निष्कर्ष: 
स्वास््य ववशेषज्ञों न ेअब तक यह प्रचारित ककया है कक "हम क्या खात ेहैं औि 
ककतना व्यायाम कित ेहैं" यह एक पतले शिीि औि अच्छे स्वास््य को बनाए िखन े
का िहस्य है। "कम खाओ औि ज्यादा चलो" की अवधािणा न ेवैश्ववक जनसंख्या 
की अिबों डॉलि की लागत साल दि साल बढाई है। हालााँकक, मोटापा, टाइप 2 
मधुमेह, उच्च िक्तचाप, कैं सि, औि हृदय िोग जैसी बीमारियों की महामािी प्रत्येक 
गुजित ेसाल के साथ बढ िही है। 
प्राकृततक सकैडडयन लय के ववज्ञान पि हाल के शोध ने नए भोजन औि जीवन शैली 
के िोगों के कािण में क्ातंतकािी अतंर्दृश्टट प्रदान की है। शिीि में हि जैववक प्रकक्या 
- पाचन, चयापचय, हामोनल संतुलन, नींद, गततववधध, प्रततिक्षा औि जीन 
अभभव्यश्क्त एक प्रमाणणत लयबद्ध प्रणाली (पैटन)ृ का पालन किती है श्जसे 
सकैडडयन लय कहा जाता है। यह लय शिीि की एक आंतरिक घडी प्रणाली के 
तनयंत्रण में हैं, श्जसे मश्स्तटक घडी द्वािा तनयंत्रत्रत ककया जाता है। घडी प्रणाली हि 
24 घंटे में खुद को प्रस्थावपत किती है। स्वास््य को बनाए िखने औि बीमािी को 
िोकन ेके भलए, यह महत्वपूण ृहै कक मनुटय, ब्रहमांड के अन्य जीववत प्राणणयों की 
तिह, तीन आववयक उत्तिजीववता व्यवहािों के ववषय में शिीि के सकैडडयन लय के 
अनुरूप िहत ेहैं: नींद- जागना, उपवास-खाना, औि गततववधध- आिाम चक्। 
वतमृान वजै्ञातनक ज्ञान इस बात का समथनृ किता है कक "हम क्या खात ेहैं औि 
ककतना चलत ेहैं", यह पयाृप्त नहीं है। स्वास््य को बनाए िखने औि बीमािी को 
िोकन ेके भलए, अन्य मापदंडों पि गंभीिता से ववचाि किन ेकी आववयकता है। ये 
प्राचाल हैं: 
◆ हम क्या खात ेहैं 
◆ हम कब खाते हैं 
◆ अक्सि हम ककतनी बाि खात ेहैं 
◆ हम ककस समय खाना खात ेहैं 
◆ हम कब जागत ेहैं औि कब सोत ेहैं 
◆ स्वस्थ गततववधध औि व्यायाम से क्या अभभप्राय है 



मनुटय शश्क्तशाली सकैडडयन लय के साथ पैदा होता है। जब व ेनींद, भोजन औि 
गततववधध के व्यवहाि से संबंधधत प्राकृततक लय के साथ सामंजस्य खो देते हैं, तो 
वे कई िोगों औि अक्षमता से ग्रभसत हो जाते हैं। एक अच्छा उदाहिण िात की पाली 
(भशफ्ट) के कमचृािी हैं जो खाने औि सोन ेके अनुधचत घंटों में काम कित ेहैं औि 
मोटाप ेऔि चयापचय संबंधी बीमारियों जसेै कक टाइप 2 मधुमेह, हृदय िोग औि 
कैं सि से पीडडत हो जाते हैं। आधुतनक शहि के तनवासी इस व्यवहाि में पाली (भशफ्ट) 
में काम किन ेवाले कमचृारियें से अलग नही ंहैं औि इसभलए, समान परिश्स्थततयों 
से पीडडत हैं। 
कोई यह सोच सकता है कक सकैडडयन लय सद्भाव को ठीक किन ेके भलए पहली 
चीज उपवास-खाना चक् को सामान्य किना है। पिंतु, ददलचस्प यह नींद- जागना 
चक् है, जो तीन जीववत व्यवहाि के मूल में तनदहत है। इसभलए, यदद कोई नींद - 
जागना चक् को सामान्य किता है, तो उपवास-भोजन औि गततववधध-व्यायाम के 
अन्य दो अश्स्तत्व व्यवहाि स्वाभाववक रूप से संकाभलत (भसकं्नाइज़) हो जात ेहै। 
"िीींद एक सुिहरी श्रींखला है जो स्वास््य और शरीर को एक साथ बाींधती है।" 

- थॉमस डकेर (अींगे्रजी िाटककार, 1572-

1632) 

इटटतम कायाकल्प किने वाली नींद का सबसे अच्छा संकेतक एक सहज ताज़ा सुबह 
जागना है जो ककसी भी अलामृ घडी की धचल्लाहट का त्रबना होता है। हमािे पूवजृ 
बुद्धधमान थे जब उन्होंने घोषणा की कक सुबह का समय "अमतृ वेला" है, श्जसका 
अथ ृहै वह समय या क्षण जब कोई स्वयं को सशक्त बनाने के भलए अमतृ का 
स्वाद लेता है। 
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