
વાળીની ઉજવણી પછી ઘરમાં મીઠાઈની 
સુવાસ, ફરસાણની થાળીઓ અને 
રા�ીના મોડ� સુધી ચાલતી મુલાકાતોનું 
એક અનોખું િમ�ણ રહે છ�. એ 

આનંદદાયક ક્ષણો છ�, પરંતુ શરીર અને મન બંને માટ� 
પડકારરૂપ પણ છ�. ઉત્સવ દરિમયાન ખોરાકમાં વધુ 
ચરબી, શુગર, મીઠ�� અને ક�લરી લેવી, સાથે �ઘનો 
અભાવ અને શારી�રક ��િત્તમાં ઘટાડો, આ બધું 
મળીને શરીરની અંદરની ‘બાયોલોિજકલ ઘ�ડયાળ’ને 
અસ્તવ્યસ્ત કરી દે છ�. અને પછી, ઉત્સવ બાદના 
અઠવા�ડયામાં આપણે સાંભળીએ છીએ ક� “થાક લાગે 
છ�”, “પેટ ફૂલ્યું છ�”, “બ્લડ શુગર વધી ગયું”, “મન 
નથી લાગતું”, “બેચેની લાગે છ�”, “કામ કરવાનું 
મન નથી થતું”, વગેરે વગેરે. આનંદને ઉજવતા 
ઉજવતા જો શરીર થાક�, મન બોજાય, બ્લડ શુગર 
વધે તો એ આનંદના અથર્ પર િવચાર કરવાનો સમય 
છ�. આ બધું હવે ઈશારો કરે છ� ક� શરીરને રીસેટ 
કરવાની જરૂર છ�. હકીકતમાં, આરોગ્ય અને ઉત્સવ 
વચ્ચે સ્પધાર્ નથી, બંને એકબીજાના પૂરક છ�. એટલે જ 
ઉત્સવ પછીનો સમય એ રીસેટનો સમય છ�, એ યાદ 
અપાવે છ� ક� દીપાવલીનો �કાશ ફક્ત દીવામાં નિહ, 
આપણા જીવનની લયમાં પણ હોવો જોઈએ.

તહેવાર દરિમયાન આપણા ખોરાકમાં મુખ્યત્વે 
�ણ ફ�રફાર થાય છ�:

1) કાબ�હાઇ��ટનું વધુ �માણ: મીઠાઈ, 
પૂરણપોળી, લાડ�, ઘુઘરા જેવી વાનગીઓમાં 
�રફાઈન્ડ શુગર, માવા, મલાઈ, અને માખણનું 
સંયોજન હોય છ�. આ ખોરાક શરીરમાં ઇન્સ્યુિલન 
રેિસસ્ટન્સ વધારવાનું જોખમ ઊભું કરે છ�. શુગર અને 
ફ�ટના વધારા પછી િલવર અને સ્નાયુ બંનેમાં વધુ 
ગ્લાઇકોજન સ્ટોરેજ થાય છ�. જ્યારે એથી વધારાનું 
શુગર બ્લડસ્�ીમમાં રહે છ�, એ ડાયાિબટીસ ધરાવતા 
લોકો માટ� ખતરનાક બની શક� છ�.

2) સો�ડયમ અને ફ�ટનો વધારોઃ ફરસાણ, 
નમકીન અને તળ�લી વાનગીઓ શરીરમાં પાણી રોક� 
છ� (water retention), જેના કારણે ફૂલેલું પેટ અને 
ફૂલેલો ચહેરો દેખાય છ�, સાથે બ્લડ �ેશર પણ વધે છ�.

3) �ઘ અને સક��ડયન �રધમમાં ખલેલ: 
શરીરમાં હોમ�નની એક સ્વાભાિવક �રધમ છ�, જે 
ખાવા, �ઘવા અને ઉઠવાના સમય સાથે સંકળાયેલ 
છ�. ઉત્સવ દરમ્યાન જ્યારે આપણે મોડા સુધી 
જાગીએ છીએ, ત્યારે મેલાટોિનન, કો�ટ�સોલ અને 
ઇન્સ્યુિલનના સ્તર બદલાય છ�. પ�રણામે, સુગર 
ક��ોલ બગડ� છ�, ભૂખની સમજણમાં ખલેલ પડ� છ� 
અને મનની એકા�તા ઘટ� છ�.
આ શરીર ‘રીસેટ’ એટલે શું?

મે�ડકલ ��ષ્ટએ શરીરનું રીસેટ એ શરીરની આંત�રક 
િસસ્ટમોને ફરી સમતોલ અવસ્થામાં લાવવાનો �યોગ 
છ�. એમાં ડાઈજે�સ્ટવ િસસ્ટમ, િલવર ફ�ક્શન, 
હોમ�નલ �રધમ, મસલ એ�ક્ટિવટી અને હાઈ��શન 
બધું આવરી લે છ�. અને સૌથી અગત્યનું, એ કોઈ 
�ડટોક્સ િ�ન્ક ક� એકદમ ઉપવાસથી નહીં, પણ ધીમા 
અને વૈજ્ઞાિનક પ�િતથી શક્ય બને છ�. દુિનયામાં 
�ડટોક્સ િ�ન્ક જેવું કઈ નથી, તમારૂ િલવર પોતે જ 
અને એકમા� સાધન છ� �ડટોક્સ કરવા માટ�. 
1) �ઘની �રધમ પાછી લાવો

શરીર માટ� �ઘ એ મફત દવા છ�. ઉત્સવ દરિમયાન 
જ્યારે �ઘનો સમય ખોરવાય છ�, ત્યારે કો�ટ�સોલ 
હોમ�ન વધે છ�, જે બ્લડ શુગર અને બ્લડ �ેશરને 
વધારવામાં સહાયક બને છ�. તેથી પહેલું પગલુ, 
દરરોજ સમાન સમયે સૂવું અને ઊઠવું. સ્�ીનથી 45 
િમિનટ પહેલાં દૂર થવું, ક��ફન ટાળવું અને સૂતા 
પહેલાં �ડા �ાસ લેવાથી મગજ મેલાટોિનનના 
સ્વાભાિવક �ાવ તરફ પાછ�� વળ� છ�.
2) ખોરાકમાં સંતુલન

ઉત્સવ બાદના �થમ 7 િદવસ ખોરાકમાં ફાઈબર, 
�ોટીન અને હળવી ચરબી ધરાવતા ખોરાક પર ધ્યાન 
આપવું જોઈએ. ઓછા ગ્લાયસેિમક ઇન્ડ�ક્સવાળા 
ફળો લેવા જોઈએ. આવો ખોરાક િલવરને ફ�ટ 

મેટાબોિલઝમ પુનઃસ્થાિપત કરવામાં મદદ કરે છ�. 
િલવર આપણા શરીરની ‘�ડટોક્સ ફ�ક્ટરી’ છ�, તે 
જ િપત્ત, શુગર સ્ટોરેજ અને ફ�ટ �ોસેિસંગ માટ� 
જવાબદાર છ�. તેથી િલવરને આરામ આપવો એટલે 
ભારે અને તળ�લા ખોરાકથી દૂર રહેવું.
3) કસરત, હલન-ચલન એ રીસેટની ચાવી:

વ્યાયામ ફક્ત ક�લરી બનર્ નથી કરતો, એ શરીરના 
દરેક કોષને ‘રીબૂટ’ કરે છ�. મેટાબોિલઝમ વધે છ�, 
ઇન્સ્યુિલન �રસેપ્ટસર્ વધુ સંવેદનશીલ બને છ� અને 
‘એન્ડો�ફ�ન’ ઉત્પન્ન થાય છ�. ઉત્સવ બાદ �ેષ્ઠ 
શરૂઆત એટલે સવારે 30 િમિનટ 
ઝડપી ચાલવું, યોગમાં ‘સૂયર્નમસ્કાર’, 
પાણી પૂરતું પીવું (િદવસે 2.5 િલટર 
જેટલું), જે લોકો ડાયાિબટીસ ક� 
હાઈબ્લડ �ેશર ધરાવે છ�, તેઓ માટ� 
આ ��િત્ત શરીરની સૌથી સલામત મે�ડિસન છ�.
4) મનનું �ડટોક્સ: વૈજ્ઞાિનક ��ષ્ટએ. 

ઉત્સવ બાદનો થાક અને ચીડ માટ�નું એક મોટ�� 
કારણ છ� ડોપાિમન �ડપ. ઉત્સવ દરમ્યાન સતત 
ઉત્સાહ, લાઇટ્સ, અવાજ, સોિશયલ મી�ડયા પર 
�શંસા આ બધું ડોપાિમનનું વધારે સ્તર ઉત્પન્ન 
કરે છ�. જ્યારે આ અચાનક ઘટ� છ�, ત્યારે મન 
ઉદાસ લાગે છ�. તેથી રોજે 10 િમિનટ ધ્યાન ક� 
�ાસની કસરત કરો. આ મગજમાં સેરોટોિનન 
અને એન્ડો�ફ�નનું સંતુલન પુનઃસ્થાિપત કરે છ�. 
મન શાંત થાય એટલે ખાવાનું િનયં�ણ પણ સરળ 
બને છ�.

5) હાઈ��શન અને ઇલેક્�ોલાઇટ્સ:

તળ�લી વાનગીઓ અને નમકીનથી શરીરમાં 
સો�ડયમનું �માણ વધે છ�, જેના કારણે �ડહાઇ��શન 
છ�પાઈ જાય છ�. તે માટ� ફક્ત પાણી નિહ, પણ છાશ 
વગેરે પણ લઈ શકાય. આ િલવરને મદદ કરે છ� અને 
બ્લડ શુગર પણ �સ્થર રાખે છ�.
6) ડાયાિબટીસ ધરાવતા લોકો માટ� 
િવશેષ ધ્યાન:

ઉત્સવ બાદના િદવસો ગ્લુકોઝ 
લેવલ માટ� સૌથી નાજુક સમય હોય 
છ�. શરીર હજી ‘સ્વીટ મોડ’માંથી 
બહાર નથી આવ્યું, અને ઇન્સ્યુિલન 
�રસેપ્ટસર્ ધીમા પડ�લા હોય છ� તેથી 

દરરોજ ફા�સ્ટ�ગ અને પોસ્ટ�ા�ન્ડયલ શુગર ચેક કરો. 
દવા સમયસર લો (અથવા જરૂર મુજબ ડૉક્ટરની 
સલાહથી ડોઝ એડજસ્ટ કરો). એક જ વારનું ભારે 
ભોજન કરતાં નાના ભાગોમાં ખાવું વધુ યોગ્ય છ�. 
નાસ્તો છોડવો નહીં, તે િલવર, મગજ વગેરે બધા 
માટ� જરૂરી છ�.
7) લેબ ટ�સ્ટ અને ચેક-અપ

ઉત્સવ પછીનું અઠવા�ડયું હેલ્થ ચેકઅપ માટ� ઉત્તમ 
સમય ગણાય છ�. ફા�સ્ટ�ગ શુગર, HbA1c, િલિપડ 
�ોફાઈલ, િલવર ફ�ક્શન, �કડની ફ�ક્શન આ ટ�સ્ટ્સ 
તમારી આંત�રક �સ્થિત બતાવે છ�. ઘણા લોકો ડાયેટ 
બદલ્યા વગર ‘લીલા જ્યુસ’ ક� ‘�ડટોક્સ ચા’ ઉપર 

િવ�ાસ કરે છ�, પરંતુ વૈજ્ઞાિનક રીતે આ જરૂરી નથી. 
શરીર પોતે એક ઉત્તમ �ડટોક્સ મશીન છ�, જો તેને 
યોગ્ય �ઘ, પાણી, ખોરાક અને હલનચલન મળ� તો.

સારાંશ એટલો ખરો ક� ઉત્સવ આપણને આનંદ 
આપે છ�, પણ એ આનંદનું માપદંડ ખોરાકની થાળીમાં 
નિહ, મનની શાંિતમાં હોવું જોઈએ. શરીરનું રીસેટ 
એ કોઈ દંડ નથી, એ એક �કારની ક�તજ્ઞતા છ� 
પોતાના શરીર માટ�. જેમ સંગીતકાર પોતાના વા�ના 
તાર ફરીથી સરખા કરે છ�, તેમ આપણે આપણા શરીર 
અને મનના તાર ફરીથી લયમાં લાવીએ. ઉત્સવની 
મીઠાશ યાદોમાં રાખો, પણ શરીરને એની સ્વાભાિવક 
મીઠાશ અથાર્ત્ આરોગ્ય, પાછ�� આપો. કારણ ક� 
આનંદ અને આરોગ્ય વચ્ચેનું સંતુલન જ જીવનનો 
સાચો ઉત્સવ છ�.

ઉત્સવ બાદ આ સમયખંડ કોઈ શાંિતનો અંત નથી, 
એ તો નવા �ારભંનો આરભં છ�. જમે રાિ� બાદ સવાર 
નવી આશા લાવ ેછ�, તમે ઉત્સવ બાદ શરીર નવી 
શ�ક્ત શોધ ેછ�. શરીરનો દરકે કોષ, દરકે નસ, દરકે 
અંગ, ફરી સમતોલ થવા માગ ેછ�, બસ આપણ ેથોડી 
મદદ આપવાની જરૂર છ�. થોડી �ઘ, થોડી શાંિત, થોડો 
સંયમ અન ેશરીર આપોઆપ પોતાની �રધમ ફરી શરૂ 
કર ેછ�. આપણા શરીરનો આદર કરવો એ પણ એક 
�કારની ભ�ક્ત છ�. જમે દીવા બહાર �કાશ ફ�લાવે છ�, 
તમે આરોગ્ય અંદર �કાશ ફ�લાવ ેછ� અન ેત ે�કાશ 
દીપાવલીની મીઠાઈ કરતાં પણ વધાર ેમીઠો હોય છ�.
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ઇત્તેફાક્
મ� લાખ ગુનાઓ ક�ધાં છ�, પણ સાવ િનખાલસ હ�યાથી;હો નક� જ મા�ં ધામ ભલે, પણ સ્વગર્માં મા�ં નામ હશે.- અમર પાલનપુરી

ઉત્સવ બાદ આ સમયખંડ કોઈ શાંિતનો અંત નથી, એ તો નવા �ારંભનો આરંભ છ�. 
શરીરનો દરેક કોષ, દરેક નસ, દરેક અંગ ફરી સમતોલ થવા માગે છ�, બસ આપણે 

થોડી મદદ આપવાની જરૂર છ�

આનંદ અને આરોગ્યનું સંતુલન: તહેવાર 
પછી શરીર ક�વી રીતે ‘તંદુરસ્ત’ કરવું?


