
તે્ર નટે�ફ્લક્સ �તા ખૂબ મોડુ ંથઈ ગયુ ંછ� 
એટલે હુ ંસવાર� વહ�લો ઉઠી શક્યો નથી, 
મારી પાસ ેઅત્યાર� ખાવાનો પણ સમય 
નથી, હુ ંમારી રીત ેબહાર બગર્ર ક� વડાપાઉ 

ખાઈ લઈશ.” 27 વષર્ના એક યવુાનના, આ બટુ પહ�રતી 
વખત ેઅન ેઘરના બારણ ેબહાર નીકળતા એકદમ ઝડપી 
બારણંુ ખોલતા, પોતાની પત્ની અન ેમાતાન ેકહ�લા શબ્દો 
છ�. ભાગદોડ ભરી િજંદગીમાં અન ેવધ ુન ેવધ ુઝડપી 
એકબી� સાથનેા સંબધંોથી થોડા અિલપ્ત કરતી આ િજંદગી 
અન ે�ખમી પ�રબળોન ેએકબી� સાથ ે�ડતી જતી એવી 
આજની આ �વનશલૈી આપણને ઘણંુ બધુ ંકહ�વા માંગે 
છ�. આ લખનારન ેપેલા યુવાનના શબ્દો કાનમા ંગુજં્યા 
કરતા હતા અન ેથયુ ંક� એક ખૂબ મોટી જનમદેની છ�, જેને 
આ વાતનો િબલક�લ અહ�સાસ નથી અન ેએમન ેઆજે બે 
�ખમ િવશ ેવાત કરવી છ� પર�ત ુએ બ ે�ખમો શુ ંછ� અને 
આ એક વાક્ય એવા તો કયા બ ે�ખમો િવશે ઈશારો કરી 
�ય છ�, સમજવાની કોિશશ કરીશુ.ં. રસપ્રદ જ�ર છ�, પર�તુ 
વાચંતા વાચંતા આપણો હોશ જ�રથી ઉડાડી �ય એવી 
વાત પણ સો ટકા છ�. 

આ બ ેપ�રબળો છ�, નબળી સરક��ડયન રીધમ અન ેઇઝી 
એક્સેસીબીલીટી ઓફ જંક ફ�ડ.. � હા, સરળતાથી મળી 
રહ�તુ ંજંક ફ�ડ અન ેનબળી સરક��ડયન રીધમ. આ બમેાથંી 
એક-એક પ�રબળ એકલંુ જ અસખં્ય �ખમોનો સમૂહ 
લઈને ચાલે છ�. પર�તુ જ્યાર� આ બ ેપ�રબળો ભગેા થઈ 
�ય છ� ન ેત્યાર� તો એ તોફાન લાવી દ� છ�, જ્યા ંએ માનવ 
�વન માટ� અત્યતં ગભંીર પ�રણામો તરફ દોરી �ય 
છ�. હવ ેઆપણ ેઆ વાતને ત્રણ પ�રપ્ર�ેયમાં સમજવાની 
કોિશશ કરીશુ,ં સૌથી પહ�લંુ તો આ બનં ેપ�રબળોન ેઅલગ 
અલગ રીત ેઅન ેત્યારબાદ આ બનં ેપ�રબળોનો સયંોગ 
અન ેપછી એન ેરોકવા શુ ંકરી શક�એ એ િવશ.ે. 

નબળી સક��ડયન �રધમ: સાદી ગજુરાતી ભાષામાં 
શરીરની આતં�રક ઘ�ડયાળ.. યસ, સક��ડયન �રધમ, જનેે 
ઘણીવાર શરીરની આંત�રક ઘ�ડયાળ તરીક� ઓળખવામાં 
આવ ેછ�, ત ેએક ક�દરતી, 24-કલાકનુ ંચક્ર છ�. જે િવિવધ 
શારી�રક અન ેવતર્ણૂક�ય પ્રિક્રયાઓન ેિનયિંત્રત કર� છ�. 
આ લય ઊઘંવા-�ગવાની પટેનર્, હોમ�ન સ્ત્રાવ, શરીરનું 
તાપમાન અન ે ચયાપચયન ે પ્રભાિવત કર� છ�. જ્યાર� 
સક��ડયન રીધમ િવક્ષિેપત થાય છ� ત્યાર� વ્ય�કત ઘણી બધી 
પ્રિતક�ળ અસરો અનભુવ ેછ�, જે ફક્ત ઊઘંની અદંર ખલેલ 
પરૂતુ ંમયાર્�દત નથી. એથી િવપરીત ઘણી અસરો શરીરને 
અનભુવાય છ�.

આધિુનક �વનશલૈીએ ક�દરતી સકં�તોને નાટ્યાત્મક 
રીત ેબદલી નાખ્યા છ� ક� જ ેઆપણી સક��ડયન રીધમને 
િનયિંત્રત કર� છ�. વધ ુપડતો સ્ક્ર�ન ટાઇમ, અિનયિમત 
કામના કલાકો, કામ અન ે અગંત �વન વચ્ચનેી 
સીમાઓની અસ્પષ્ટતા, (વક� લાઇફ બલેેન્સ), િવિચત્ર 
ક� િશષ્ટ િવનાનુ ં ટાઇમ ટ�બલ/ િશડયલુ એ સૌએ આ 
નાજકુ સંતુલનન ેખોરવવામા ંફાળો આપ્યો છ�. અન ેઆ 
ખોરવાયેલ સક��ડયન �રધમના પ�રણામ ેઉ�ધથી લઈ જે 
અન્ય તકલીફો ઉદ્ભવ ેછ� એ, મોટાપો/સ્થળૂતા, ડાયાિબટીસ, 
કા�ડર્યોવસે્ક્યલુર રોગો વગેર�ના �ખમો સાથ ેસીધો સબધં 
ધરાવે છ�. આપણ ેભગવાન ેઆપલેા આ અદભુત શરીર 
માટ� એટલંુ તો િવચારવુ ંર�ં ન ેક� આટલા પ્રકારના િવિવધ 
અગંો �દય, લીવર, �કડની, મગજ થી લઈ અન્ય અગંો, 
આ સૌ પોતાની �ત ેપોતાની રીત ેએક સમયચક્ર સાથે 
સંતલુન સાધીન ેપોતાનુ ંકાયર્ કરતા રહ� છ�, એમા ંઆપણે 
અિનયિમત સમય ેજ્યાર� આહાર લેતા હોઈએ ત્યાર� એની 
પોતાની જે સામાન્ય પ્રિક્રયાઓ છ� એમા ંતો આપણ ેખલેલ 
પહ�ચાડી જ છ� અન ેત્યાર� આપણે પોત ેએક શરીર તરીક� 
એટલુ ંપણ નથી િવચારી શકતા ક� આપણા પોતાના જ 
શરીરમા ંપોતાના જ અગંો ક�ટલા બધા પ્રકારની તકલીફો 
સહી રહ્યા છ� અને એનો કોઈ િઝક્ર પણ કરી નથી રહ્યા 

પર�ત ુલાબં ેગાળ� એ તમન ેજવાબ તો સો ટકા આપી દ�શે 
અને તેથી જ સમ્યાન્તર� એ તમને આ બધી વસ્તુઓમાં 
િનયિમતતા �ળવવા સકં�તો આપતા રહ� છ�. સક��ડયન 
�રધમ પયાર્વરણીય સંક�તો સાથ ેગાઢ રીત ેસંબિંધત છ� જેમ 
ક� પ્રકાશ, અન ેએ, સમગ્ર �દવસ દરિમયાન વ્યિક્ત ક�વંુ 
અનભુવ ેક�વુ ંફ�લ કર� છ� તનેા પર પણ અસર કરી શક� છ�.
હવે એથી આગળ વાત આવે છ� સરળતાથી મળી રહ�તા જકં ફ�ડની સલુભતા

અસંખ્યા ઓનલાઇન માધ્યમોની મદદથી જે ઇઝી 
એ�ક્સબીલીટી થઈ ગઈ છ� એ હકારાત્મકતા કરતા પણ 
વધુ િચંતાનો િવષય છ�. આપણે જે તરફ જે માગ� વળી 
રહ્યા છ� એ ખૂબ જ િવચાર માંગી લે એવો િવષય છ�. 
અંગત રીતે હું પોતે આ જે કન્વીયન્સી છ�, એનો ખૂબ 
મોટો ફ�ન છું. આપણને કોઈપણ વસ્તુ �ઈતી હોય 
ક� મહ�માનો આવવાના હોય અને આમ આંગળીના 
ટ�રવે 15-20 િમિનટમાં વસ્તુ આપણને ઘર� મળી �ય, 
એનાથી વધુ સા�ં શું હોઈ શક�. પર�તુ, અહ� એક નવો 
પ્રશ્ન ઉભો થાય છ�. આપણા સૌમાંથી આપણા પોતાના 
મનની ઉપર કાબુ ક�ટલાં લોકોનો? આપણને જ્યાર� 
જ�ર છ� ત્યાર� જ આપણે આ માધ્યમનો ઉપયોગ કરીએ 
છીએ ક� પછી આપણને સરળતાથી કોઈ વસ્તુ મળી 
રહ� છ�, �ડસ્કાઉન્ટથી આપણને ઓછા પૈસામાં મળી રહ� 
છ�, એને કારણે છાસવાર� િબનજ�રી 
રીતે ઓડર્ર કરવો એ આપણા 
માટ� ભિવષ્યની િચંતાને આમંત્રણ 
આપે છ�. દર�ક નવી શોધનો એક 
હકારાત્મક ઉદ્દ�શ્ય હોય છ� અને એક 
નકારાત્મક. જ્યાર� આપણે માક��ટ�ગ ગીમીકની વાત 
સમજતા હોઈએ છીએ ત્યાર� આવા અસંખ્ય �ડસ્કાઉન્ટ, 
અસંખ્ય ઓફર થક� ગ્રાહકને મોહી લેવામાં આવે છ� 
અને પછી ત્યાંથી તમા�ં જે િબન્જ ઈ�ટ�ગ છ� એ નથી 
અટકતું તો એ તમારા માટ� હવે રોગોનું મૂળ બનવાની 
વાર નથી. સરળતાથી મળી શક� તેવા જંક ફ�ડનો પ્રસાર 
ખતરા તરીક� ઉભરી આવ્યો છ�. આ જે આધુિનક ફ�ડ 
લેન્ડસ્ક�પ છ� ને એ ખૂબ પ્રોસેસ્ડ, ક�લરી ડેન્સ એટલે ક� વધુ 
શ�કત/ક�લરી પણ પોષકતત્વો ના બરાબર ખોરાક છ� ક� 
જે ખાંડ, િબનઆરોગ્યપ્રદ ચરબી અને ક�િત્રમ ઉમેરણોથી 
(એ�ડ�ટવ્સ) સ�દ્ધ છ�. આ ખાદ્યપદાથ� તેમની સરળ 

ઉપલબ્ધતા અને પોસાય શક� એટલા ભાવે મળતા 
હોવાના લોભ સાથે માક��ટ�ગ કરવામાં આવે છ�, તેમાં 
પોષક મૂલ્યો ઓછા અથવા ના બરાબર હોય છ�, તેમ 
છતાં તેમની આદત પાડી જતા અમુક ગુણધમ�, તમને 
એ ખોરાક માટ� પ્રિતકાર કરવા અવરોધ ઉભો કરી �ય 
છ� અને તમે પોતાને કન્ટ્રોલ કરી નથી શકતા.. જંક ફ�ડની 
આ તૈયાર ઉપલબ્ધતા િવશ્વભરમાં સ્થૂળતા/મોટાપાના 
દરમાં વધારો કરવામાં મહત્વપૂણર્ ભૂિમકા ભજવે છ�.

અસખં્ય ઓનલાઇન માધ્યમોની મદદથી જે ઇઝી 
એ�ક્સબીલીટી થઈ ગઈ છ� એ હકારાત્મકતા કરતા પણ 
વધુ િચંતાનો િવષય છ�. આપણ ેજ ેતરફ જ ેમાગ� વળી 
રહ્યા છ� એ ખૂબ જ િવચાર માગંી લે એવો િવષય છ�. 
અંગત રીત ે હંુ પોત ેઆ જ ેકન્વીન્યન્સી છ�, એનો ખૂબ 
મોટો ફ�ન છુ.ં આપણન ેકોઈપણ વસ્તુ �ઈતી હોય ક� 
મહ�માનો આવવાના હોય અને આમ આંગળીના ટ�રવે 
15-20 િમિનટમા ંવસ્ત ુઆપણન ેઘર� મળી �ય, એનાથી 
વધુ સા� ંશુ ંહોઈ શક�. પર�ત,ુ અહ� એક નવો પ્રશ્ન ઉભો 
થાય છ�. આપણા સૌમાંથી આપણા પોતાના મનની ઉપર 
કાબ ુક�ટલા ંલોકોનો? આપણન ેજ્યાર� જ�ર છ� ત્યાર� જ 
આપણે આ માધ્યમનો ઉપયોગ કરીએ છીએ ક� પછી 
આપણન ેસરળતાથી કોઈ વસ્ત ુમળી રહ� છ�, �ડસ્કાઉન્ટથી 
આપણન ેઓછા પસૈામા ંમળી રહ� છ�, એન ેકારણે છાસવાર� 
િબનજ�રી રીત ેઓડર્ર કરવો! આ આપણા માટ� ભિવષ્યની 

િચતંાન ેઆમતં્રણ આપ ેછ�!! દર�ક નવી 
શોધનો એક હકારાત્મક ઉદ્દ�શ્ય હોય છ� 
અન ેએક નકારાત્મક. જ્યાર� આપણે 
માક��ટ�ગ ગીમીકની વાત સમજતા 
હોઈએ છીએ ત્યાર� આવા અસખં્ય 

�ડસ્કાઉન્ટ, અસંખ્ય ઓફર થક� ગ્રાહકન ેમોહી લવેામાં 
આવ ેછ� અન ેપછી ત્યાથંી તમા� ંજે િબન્જ ઈ�ટ�ગ શ� થાય 
છ� એ નથી અટકતુ ંતો એ તમારા માટ� હવ ેરોગોનુ ંમળૂ 
બનવાની વાર નથી. સરળતાથી મળી શક� તવેા જંક ફ�ડનો 
પ્રસાર ખતરા તરીક� ઉભરી આવ્યો છ�. આ જ ેઆધિુનક 
ફ�ડ લેન્ડસ્ક�પ છ� ન ેએ ખૂબ પ્રોસેસ્ડ, ક�લરી ડને્સ એટલે ક� 
વધુ શ�કત/ક�લરી પણ પોષકતત્વો ના બરાબર ખોરાક છ�, 
ક� જે ખાંડ, િબનઆરોગ્યપ્રદ ચરબી અન ેક�િત્રમ ઉમરેણોથી 
(એ�ડ�ટવ્સ) સ�દ્ધ છ�. આ ખાદ્યપદાથ� તેમની સરળ 
ઉપલબ્ધતા અન ેપોસાય શક� એટલા ભાવ ેમળતા હોવાના 
લોભ સાથ ેમાક��ટ�ગ કરવામા ંઆવે છ�, તેમા ંપોષક મલૂ્યો 

ઓછા અથવા ના બરાબર હોય છ�, તમે છતા ંતમેની આદત 
પાડી જતા અમકુ ગુણધમ�, તમન ેએ ખોરાક માટ� ના પાડી 
શકવા અવરોધ ઉભો કરી �ય છ� અન ેતમ ેપોતાન ેકન્ટ્રોલ 
કરી નથી શકતા, અન ેએ હા મા ંસ્વીકારાય જ �ય છ�. જંક 
ફ�ડની આ તયૈાર ઉપલબ્ધતા િવશ્વભરમાં સ્થળૂતા/મોટાપાના 
દરમા ંવધારો કરવામા ંમહત્વપણૂર્ ભૂિમકા ભજવ ેછ�. આવા 
ખોરાકનુ ંસવેન વજન વધારવામા ંફાળો આપ ેછ�, ટાઇપ 
2 ડાયાિબટીસ અન ે�દયરોગ જેવા ક્રોિનક રોગોનુ ં�ખમ 
વધાર� છ� અન ેએક�દર આરોગ્યન ેનબળ ુપાડ ેછ�. જ્યાર� 
િવક્ષિેપત સરક��ડયન રીધમ આ સાથ ે�ડાય છ�, ત્યાર� જંક 
ફ�ડના વપરાશની નકારાત્મક અસર ઓર વધે છ�, જે ખરાબ 
આરોગ્યના િવિવધ કો�મ્પ્લક�શન જેવા દષુ્ટ ચક્ર તરફ દોરી 
�ય છ�.
નબળી સક��ડયન �રધમ અને જકં ફ�ડનો અંત્યંત �ખમી સયંોગ

નબળી સક��ડયન રીધમ અને જંક ફ�ડની સરળ સુલભતા 
વચ્ચેની િક્રયાપ્રિતિક્રયા એક ખતરનાક િસન� બનાવે 
છ�. એક િવક્ષેિપત સક��ડયન રીધમ ભૂખનું િનયમન કરતા 
હોમ�ન્સને િવક્ષેિપત કરી શક� છ�, જે અિનયિમત આહાર 
પેટનર્ તરફ દોરી �ય છ� અને અિતશય આહારની 
સંભાવનામાં વધારો કર� છ�, ખાસ કરીને રાિત્રના સમયે. 
આ ઘટના જંક ફ�ડ થક� વધુ તીવ્ર બને છ�, જે માત્ર પોષક 
જ��રયાતોને જ સંતોષવામાં િનષ્ફળ જતી નથી પણ 
વ્યિક્તઓને ભૂખ હોય ક� ના હોય વધુ ખાવા માટ� પ્રે�રત 
કર� છ�. વધુમાં, િમડ નાઇટ જંક ફ�ડનો વપરાશ, ઊંઘની 
પેટનર્ અને ગુણવત્તાને િવક્ષેિપત કર� છ�. ઉચ્ચ ખાંડ અને 
ચરબીનું પ્રમાણ અપચો અને અસ્વસ્થતા તરફ દોરી �ય 
છ�, જે વ્યિક્તઓ માટ� ઊંઘવાનું ક� પછી આખી રાત શાંત 
ઊંઘ �ળવવાનું મુશ્ક�લ બનાવે છ�. અને આવું િવિચત્ર 
ચક્ર તમારા આરોગ્યને જ�રી ઝેર રોજ પૂ�ં પાડતું રહ� છ�, 
અને આ ઝેરનું ઉત્પાદન કરનાર આપણે સ્વયં! ટૂંકમાં, 
આ બન્ને �ખમો વચ્ચેની જ�ટલ આંતરપ્રિક્રયા, એક 
ચક્ર બનાવે છ� જે સ્વ-શાશ્વત છ�, જે ક્રોિનક રોગો અને 
એક�દર આરોગ્ય ખરાબ થવા માટ� સતત જવાબદાર 
ઠર� છ�. 
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ઓનલાઇન સહેલાઈથી મળતંુ જંક ફૂડ અને નબળી સરકે િડયન 
રીધમ: �વન માટે સૌથી મોટા બે આરો�લ�ી �ખમો

અસંખ્ય ઓનલાઇન માધ્યમોની મદદથી જે ઇઝી એ�ક્સબીલીટી થઈ ગઈ છ� એ 
હકારાત્મકતા કરતા પણ વધુ િચંતાનો િવષય છ�

“રા

ઇત્તેફાક્ :
એ ભલે માથે ચડી છ�, પાઘડી તો પા ઘડી છ�.  -િવપુલ માંગરોિલયા


