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ધા િવનાની િજંદગીની કલ્પના જ 
ન થઇ શક� પરંતુ ખાવાની રીત 
જો ખોટી હોય તો ફાયદાને બદલે 
નુકસાન સહન કરવંુ પડ� છ�. એ પણ 

હકીકત છ� ક� વ્ય�ક્ત આટલી ભાગદોડ પેટ માટ� જ 
કરે છ�. સામાન્ય રીતે તો ભૂખ લાગે ત્યારે જ આપણે 
ખાઈએ છીએ પરંતુ આજકાલ સતત સ્��સ અને 
ટ�ન્શન વચે્ચ ભાવુક થઇને પણ લોકો ખાવા લાગ્યા 
છ�. જેમ જેમ તનાવ વધે છ�, એમનામાં ખાવાનું 
��િવંગ પણ વધતું જાય છ�. 
��િવંગને શાંત કરવા લોકો ચોકલેટ, િપઝા, 
આઈસ�ીમ, સ્વીટ્સ, જંકફૂડ, ક�કીઝ વગેરેને 
પોતાના જીવનનો િહસ્સો બનાવી લે છ�. આને 
જ ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગ કહેવાય છ�. નુકસાન કરતી 
આ વસ્તુઓથી સ્��સ દૂર થાય ક� ન થાય પરંતુ 
આરોગ્યને તો નુકસાન થાય જ છ�.

ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગ શું છ�?
ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગ એક સામાન્ય સમસ્યા છ�. જેમાં 

તમે તમારી ભાવનાઓનો સહારો લઇ ખાવાના 
��િવંગને પૂરું કરો છો. પછી આ ઇમોશન ભલે 
ખુશીના હોય ક� પછી દુ:ખ, ઉદાસી, �ડ�ેશન, ગુસ્સો 
ક� પછી ક�ટાળો આવવાથી પણ આવંુ થઇ શક� છ�. 
ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગ એક અચાનક થતી �િ�યા છ� જે 
ઝડપથી કોઇ ખાસ ખા�પદાથર્નું ��િવંગ વધારે છ�. 

ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગ ખાવા �ત્યેની તી� ઇચ્છા 
નિહ પરંતુ ભાવનાઓ �ત્યે આવતું એક રીએકશન 
છ�. જેને મેનેજ કરવા તમે ખાવાનું શરૂ કરી દો 
છો. ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગનાં કામના તનાવથી માંડી 
ફાઈના�ન્શયલ �ાઈિસસ સુધી, હેલ્થના ઇશ્યુને લઇ 
સતત બગડતાં સંબંધો સુધી અનેક કારણો  હોઇ 
શક� છ�. 

કારણ
ઓ�ફસનું ટ�ન્શન, કામનો તનાવ અને 

દોડધામવાળી િજંદગીથી પોતાના િદમાગને થોડી 
વાર શાંત કરવા લોકો બેિહસાબ ખાવા લાગે છ� અને 
ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગના િશકાર બને છ�.

તનાવ
�ોિનક સ્��સને કારણે શરીરમાં કો�ટ�સોલનું લેવલ 

વધે છ� એટલે ભૂખ પણ વધે છ�. સાથે જ સેરોટોિનન 
અને ડોપાિમન જેવા હેપ્પી હોમ�ન ઓછા થઇ જાય 
છ�. ત્યારે એને સંતુિલત કરવા ક�ઇક ખાવાની ઇચ્છા 
થવા માંડ� છ�. આ જ કારણે વ્ય�ક્ત ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગ 
કરવા માંડ� છ�.

િન�ાની ઊણપ અને થાક
આજકાલ વધતાં જતાં વક� �ેશર અને ખરાબ 

લાઈફ સ્ટાઈલને કારણે �ઘ ઓછી થતી જાય 
છ�. ઘણી વાર બરાબર �ઘ આવતી નથી અથવા 
માનિસક થાક લાગે છ�. ત્યારે શરીરને એનજ�ની 
જરૂરત મહેસૂસ થાય છ� ત્યારે આપણે ખાવા તરફ 
આકિષર્ત થઇ થોડા થોડા સમયે ક�ઇક ને ક�ઇક ખાતાં 
રહીએ છીએ.

સંક�ત
- ભૂખ પરથી જાણો. શું તમને ખરેખર ભૂખ લાગી 

છ� ક� તમે તનાવમાં છો? 
- ભૂખથી વધારે ખાવું.
- ખાધા બાદ િગલ્ટ થવો.
- ક�ટલીક ખાસ વસ્તુઓ ખાવાની ઇચ્છા.
 - હેલ્ધી સ્નેકસ (ફળ, નટ્સ, દહીં) ક� જંકફૂડ? 

તમને શું પસંદ છ�?
- તમે ખાવા પર ફોકસ કરો છો ક� TV/ફોન જોતાં 

જોતાં ખાવ છો?
- અચાનક ભૂખ લાગવી ક� ��િવંગ થવું.
- તનાવપૂણર્ �સ્થિત ક� દુ:ખમાં પણ ક�ઇક ટ�સ્ટી 

ખાવાની ઇચ્છા.

નુકસાન 
ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગ દરમ્યાન માણસ એટલો ભાવુક 

થઇ જાય છ� ક� એને ખબર જ નથી પડતી ક� એ જે 
ક�ઇ ખાઈ રહ્યો છ� તેની આરોગ્ય પર શું અસર થશે. 
વધારે મી�ં ક� જંક ફૂડ ખાવાની સીધી અસર તમારા 
આરોગ્ય પર પડી શક� છ�.

ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગ આપણા મગજના લે�લ 
હાઈપોથેલેમસમાં બદલાવ લાવી શક� છ�. લે�લ 

હાઈપોથેલેમસ મગજનો એ ભાગ છ� જે ભૂખ, 
તરસ, �ઘ અને હોમ�નને િનયંિ�ત કરે છ�. એમાં 
ફ�રફારને કારણે આપણે શુગર અને ફ�ટવાળી વસ્તુઓ 
તરફ વધારે આકિષર્ત થઇએ છીએ. એ આપણા 
�ેનની રીવોડ� િસસ્સટમને પણ અસર કરે છ� ત્યારે 

ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગને કારણે ઘણા �કારની સ્વાસ્થ્ય 
સંબંિધત તકલીફ થવાની શકયતા રહે છ�.

વજન વધવાની તકલીફ 
ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગ દરમ્યાન આપણે વધારે ક�લરી 

લઇએ છીએ. એનાથી વજન વધી શક� છ� અને સતત 
વધતાં વજનને કારણે સ્થૂળતા આવી શક� છ� અને એ 
તનાવનું એક મોટ�� કારણ બની શક� છ�. 

બ્લડ �ેશર અને ડાયાિબ�ટસનું જોખમ
વધારે પડતી ખાંડ, ચરબી અને અનહેલ્ધી ફૂડનું 

સેવન શરીરના ઇન્સ્યુિલન લેવલને વધારી શક� છ�. 
જેનાથી ડાયાિબ�ટસનું જોખમ રહે છ�. ઇમોશનલ 
ઇ�ટ�ગ ત્યારે જ થાય છ� જયારે તમે વધારે સ્��સમાં 
હો અને આ તનાવ જ બ્લડ�ેશરનું કારણ બને 
છ�. સ્��સમાં રાહત મેળવવા મોટા ભાગનાં લોકો 
સ્વીટ્સ, ચોકલેટ્સ ક� આઈસ�ીમ ખાય છ�. વધારે 
મી�ં ખાવાથી તનાવ ઓછો થાય ક� ન થાય પરંતુ 
ડાયાિબ�ટસનો િશકાર જરૂર બની શકો છો.

ઇ�ટ�ગ �ડસઓડ�ર 
ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગની આદત સમય જતાં વધારે 

ગંભીર બની શક� છ�. વ્ય�ક્ત બુિલિમયાથી પી�ડત 
થઇ શક� છ�. એમાં લોકો વધારે ખાધા બાદ એની 
આડઅસરથી બચવા ઊલટી કરે છ�. એ માનિસક 
અને શારી�રક સ્વાસ્થ્ય માટ� જોખમરૂપ બની શક� છ�.

પાચનસંબંધી સમસ્યા
વધારે ખાવાથી પાચન�િ�યા પર દબાવ આવે 

છ�. જેનાથી ગેસ, અપચો, કબિજયાત અને અન્ય 
પાચનસંબંિધત સમસ્યા થઇ શક� છ�.

થકાવટ
ખરાબ આહારથી શરીરને આવશ્યક પોષક ત�વો 

મળતાં નથી. એનાથી થકાન, કમજોરી, અને સુસ્તી 
મહેસૂસ થઇ શક� છ�.

મેન્ટલ હેલ્થને નુકસાન
ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગથી વ્ય�ક્તને થોડી વાર માનિસક 

શાંિત મળી શક� છ� પરંતુ લાંબા ગાળ� �ડ�ેશન અને 

�ગ્ઝાઈટીની તકલીફ થઇ શક� છ�.

ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગને કઇ
રીતે મેનેજ કરશો?

મે�ડટ�શન
ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગથી છ�ટકારો મેળવવામાં 

મે�ડટ�શન ઘણી મદદ કરે છ�. રોજ મે�ડટ�શન કરવાથી 
�ગ્ઝાઈટી ઘટ� છ� અને એની સીધી અસર તમારાં 
ખાનપાન પર દેખાય છ�. તમે યોગ્ય ખા�પદાથર્ તો 
પસંદ કરો જ છો સાથે જ ભૂખ લાગ્યા િવના ખાવાથી 
બચો છો.

એકસરસાઈઝ
સ્��સ ઇ�ટ�ગથી છ�ટકારો મેળવવામાં 

એકસરસાઈઝનનો પણ મોટો રોલ હોય છ�. રૂ�ટનમાં 
થોડી ઘણી એકસરસાઈઝ સામેલ કરવાથી શારી�રક 
તેમ જ માનિસક સમસ્યા દૂર થાય છ�.

ફાઈબર �રચ ફ�ડ્સ
�ોટીન અને ફાઈબરથી ભરપૂર વસ્તુઓ ડાયટમાં 

સામેલ કરવાથી ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગની સમસ્યા દૂર કરી 
શકાય છ�. એનાથી પેટ લાંબો સમય ભરાયેલું રહે છ� 
એટલે તમે ઓવરઇ�ટ�ગથી બચો છો. એનાથી વજન 
કાબૂમાં રહે છ�, ડાયાિબ�ટસ અને �દય સંબંિધત 
બીમારીનું જોખમ પણ ઘટી શક� છ�. 

હ�લ્ધી સ્નેકસ સાથે રાખો
જો તળ�લંુ ક� મી�ં ખાવાનું મન થાય તો ચણા, 

મખાણા, �ાય��ટ, ફળ, �ીન ટી ક� ઓટ્સ જેવા 
હેલ્ધી ફૂડ ખાવ.

અન્ય એ�ક્ટિવ�ટઝ પર ફોકસ કરો
જયારે પણ લાગે ક� તમે કોઈ વાતે પરેશાન 

છો ક� તનાવમાં છો તો ખાવાને બદલે કોઇ બીજી 
એ�ક્ટિવટી કરો. દા.ત. વોક, મ્યુિઝક, �ીિધંગ 
એકસરસાઈઝ, ડાન્સ.

ફ�ડ ડાયરી
ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગને મેનેજ કરવા તમે એક ફૂડ 

ડાયરી પણ મેન્ટ�ન કરી શકો. એમાં નોંધી શકો ક� 
ઉદાસ ક� ગુસ્સે થતાં તમને કઇ વસ્તુનું ��િવંગ થાય 
છ�. આમ કરવાથી એને કન્�ોલ કરવામાં સરળતા 
રહે છ�.

શેર કરો
ભાવનાઓ કોઇ સાથે શેર કરો. 

ખા તમે 
ઇમાેશનલ 
ઇ�ટ�ગના 
�શકાર તાે 
નથી ને?!


