
मानव सरै्कडियन ताल और उपवास-खाना चक्र 

सरै्कडियन लय और आंतररर्क घड़ी प्रणाली र्को त़ीन ज़ीवित व्यिहारों में सामंजस्य 
बनार्कर एर्क ज़ीवित प्राण़ी रे्क अस्स्तत्ि र्को बढाने रे्क ललए प्ररृ्कतत द्िारा रचना र्की 
गई थ़ी। सरे्कडियन उपिास-खाना चक्र र्का उद्देश्य, अस्स्तत्ि रे्क ललए ऊजाा उत्पादन 
में सुधार र्करना है। भोजन से इष्टतम ऊजाा प्राप्त र्करने रे्क ललए यह देखना आिश्यर्क 
है कर्क: 

• भोजन समग्र है, मुख्य रूप से सूया रे्क प्रर्काश र्की शस्तत रे्क तहत पौधे आधाररत 
है। 
• जब पाचन और चयापचय चरम पर होता है, ऐसे समय में भोजन र्का सेिन र्करना 
चाहहए। 
 भोजन र्का पाचन और चयापचय रे्किल हदन रे्क उजाले रे्क समय में सबसे अच्छा 
होता है। रृ्कत्रिम प्रर्काश ने हदन रे्क उजाले से परे मानि रे्क ललए हदन बढा हदया है। 
आधुतनर्क मनुष्यों र्का खान ेर्का समय देर रात रे्क घंटों तर्क बढ गया है। 1970 से 
पहले, दतुनया भर में अधधर्कांश आबादी हदन में रे्किल 2-3 बार भोजन खात़ी थ़ी। 
ये भोजन हदन रे्क उजाले रे्क 10-12 घंटों रे्क भ़ीतर होता था। 1970 से पहले दतुनया 
में र्कोई मोटापा या टाइप 2 मधुमेह र्की महामारी नही ंथ़ी। 
शहर िालसयों र्की ितामान प़ीढी रे्क भोजन र्का समय अब 14-15 घंटे हो गया है जो 
देर रात तर्क चलता है। इस पर ध्यान कर्क हदनरे्क अलग-अलग समय पर हालाकंर्क 
एर्क जैसा भोजन र्करें, किर भ़ी रतत शर्का रा र्का स्तर सुबह रे्क घंटों में सबसे र्कम 
होता है और रात रे्क आखखरी घंटे में सबसे अधधर्क होता है (देखें ग्लूर्कोज रतत स्तर 
और भोजन रे्क समय पर ऩीचे र्का ग्राि)। भोजन और नाश्ते र्की संख्या भ़ी र्कई 
गुना बढ गई है। 
 
 
 
 
 



 
ग्लूर्कोज रक्त स्तर और भोजन समय 

(साचचन पाांिा, 2018 द्वारा "द सरै्कडियन र्कोि" स)े 
 

"क्या खाए,ं र्कब खाए,ं और कर्कतनी बार खाए"ं रे्क ज्ञान र्की र्कम़ी मोटाप े र्की 
आधुतनर्क महामाररयों और संबंधधत र्कई भोजन और ज़ीिन शैली र्की ब़ीमाररयों र्का  
प्राथलमर्क र्कारण है। 
 

 


