
सरे्कडियन लय रे्क अनुरूप र्कब और रै्कसे खाए ं
सैन डिएगो, कैलिफोर्निया के साल्क इंस्टीट्यूट में िॉ. सचिन पांिा और उनके 
सहयोचगयों द्वारा िूहों पर ककए गए एक अभूतपूवि प्रयोग ने दरु्नया को "कब खाना 
है और ककतनी बार खाना है" में एक क्ांर्तकारी अतंर्दिष्टट दी। शोधकतािओ ंने समय 
और शरीर के वजन और स्वास््य पर खाने की आवतृ्ति के प्रभाव को देखा। 
 एक ही माता-त्तपता से पैदा हुए िूहों के दो समूहों को एक ही प्रकार के भोजन के 
समान मात्रा में खखिाया गया। िूहों के एक समूह को ददन के सभी 24 घंटों के लिए 
आहार ददया और दसूरे समूह के िूहों को लसफि  8 घंटे के मानक से ही भोजन ददया 
गया। िूहे रात्रत्रिर प्राणी हैं और रात में खात ेहैं। िूहों को गधं द्वारा भोजन की 
तिाश होती है, इसलिए जो िूहे 24 घंटे तक भोजन करत ेहैं, व ेसभी घंटों (त्रबना 
तैयारी के -एि लित्रबटम) में भोजन करत ेहैं। दोनों समूहों ने एक ही मात्रा में भोजन 
ककया। 12 सप्ताह के बाद, ष्जन िूहों ने जब िाहा तब खाया, वे मोटे हो गए और 
ियापिय लसडं्रोम के सभी िक्षण त्तवकलसत हुए: 
⚫ मोटापा 
⚫ फैटी लिवर 
⚫ उच्ि रक्त शकि रा 
⚫ उच्ि रक्त वसा 
⚫ र्नष्टक्य और कमजोर मांसपेशी वािे  
⚫ भोजन की मागं के कारण अपयािप्त नींद  
िूहों के लिए मानक खाने के समय दौरान 8 घंटे की प्रर्तबचंधत िेककन प्राकृर्तक 
समय के बीि में खाने वािे िूहे दबुिे रहे और उनमें ियापिय लसडं्रोम के कोई 
िक्षण नही ंथे। ददििस्प बात यह है कक जब िाहे तब खाए मोटाप ेवािे ग्रुप के 
िूहों को 8 घंटे के समय-प्रर्तबचंधत खान ेके िक् पर वापस रखा गया, तो मोटापा 
और मेटाबॉलिक लसडं्रोम दोनों उिट गए। 
अध्ययन रे्क ननष्र्कर्ष ज्ञानवर्षर्क थे: “प्रारृ्कनिर्क खाने रे्क घंटे (मनुष्यों रे्क दिन रे्क 
उजाले में) रे्क समय-प्रनिबधंर्ि भोजन मोटाप ेर्को रोर्किा है, मोटाप ेरे्क साथ-साथ 
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उच्च रक्ि शर्कष रा, उच्च रक्ि वसा और फैटी ललवर जैसे चयापचय संबंर्ी ववर्कारों 
र्को भी रोर्किा है।" 

 

 

र्कब खाएं  
ददन के उजािे वािे घंटो के दौरान, शरीर को शारीररक गर्तत्तवचध के लिए अचधक 
ऊजाि की आवश्यकता होती है। इंसुलिन हामोन है जो शरीर को ऊजाि बनाने के लिए 
ग्िूकोज का उपयोग करने में मदद करता है। शारीररक गर्तत्तवचध के लिए ऊजाि 
उत्पादन को बढावा देने के लिए ददन के घंटों के दौरान शरीर इंसुलिन हामोन के 
प्रर्त अत्यचधक संवेदनशीि रहता है। रात में शारीररक गर्तत्तवचध धीमी हो जाती है, 

शरीर आराम, मरम्मत और कायाकल्प प्रणािी में होता है, इसलिए ऊजाि की जरूरत 
कम से कम होती है। इसलिए, रात में, शरीर इंसुलिन हामोन-प्रर्तरोधी बनता है और 
बाद में उपयोग के लिए ग्िूकोज को आरक्षक्षत ऊजाि वसा में पररवर्तित करता है। देर 
रात भोजन, त्तवशेष रूप से रात 8 बजे के बाद, रक्त शकि रा का स्तर अचधक और 
असामान्य वसा भंिारण की ओर जाता है हािाकंक व्यष्क्त समग्र और स्वस्थ भोजन 
खाता है। देर रात का भोजन गहरी नींद को बाचधत करता है, जैसा कक ऊपर उष्ल्िखखत 
है। यह तनाव हामोन कोदटिसोि के स्तर को बढाकर वजन भी बढाता है। 
कर्किनी बार खाए ं



हर 2-3 घंटों में कई बार खान ेसे पािन ततं्र और ियापिय एक र्नरंतर कायि प्रणािी 
में रहता है। नाश्त ेसदहत ककसी भी मात्रा का भोजन ऊजाि के लिए 2-3 घंटे ग्िूकोज 
प्रदान करता है। इस समय के बाद जब पािन तंत्र से अचधक ग्िूकोज नहीं आ रहा 
है, तो शरीर को ग्िाइकोजन और वसा भंिार से आरक्षक्षत ऊजाि पर वापस मुिना 
पड़ता है। जब व्यष्क्त प्रत्येक 2-3 घंटे में भोजन करता है, तो पािन तंत्र से ग्िूकोज 
की र्नरंतर आपूर्ति होती रहती है, इसलिए शरीर ग्िाइकोजन और वसा के संचित 
भंिार से उजाि का उपयोग नही ंकरता। इसलिए, हर 2-3 घंटे में भोजन करना, वसा 
भंिार का उपयोग करने के इस महान िाभ से दरू हो जाता है। संग्रदहत वसा का 
उपयोग करने के लिए रात के खाने और अगिी सुबह के भोजन के बीि 12-14 घंटे 
(अचधक त्तवस्ताररत अवचध जो मोटे हैं) और ददन के भोजन के बीि 5-7 घंटे का 
अंतर आवश्यक है। केवि जब कई घंटों तक कुछ नहीं खाया जाता है, तो शरीर 
वसा भंिार से उजाि उत्पादन करन ेकी प्रणािी में बदि जाता है। यहा ंतक कक अगर 
एक पौष्टटक भोजन या एक पौष्टटक स्नैक, यदद कई बार ददन में खाया जाता है, 
तो भी इस कारण से उसका वजन बढ जाएगा। 
 


