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પણે અખબાર, મેગેિઝનમાં વજન 
ઘટાડવાની સલાહ વાંચીએ છીએ, 
યુ ટયુબ પરથી તમામ એકસરસાઈઝ 

શીખવા માંડીએ છીએ, કયારેક ��ન્ડઝની સલાહ માની 
લઈએ છીએ તો કયારેક િજિમંગ માટ� 
કમર કસી લઇએ છીએ પરંતુ શું 
મા� હેલ્ધી ખાવાથી ક� એ�ક્ટવ 
રહેવાથી ચરબી ઘટી જાય છ�? 
ના, ફ�ટ જમા થવાનાં બીજાં 
અનેક કારણો છ�.

સામાન્ય હોય ક� ખાસ, દરેક 
જણ પોતાના શરીર માટ� અનેક 
�કારની મુંઝવણમાં રહે છ�. 
કોઇક� થોડા �કલો વજન ઘટાડવું 
છ� તો કોઇક� વધારવું છ�, કોઇકના 
પેટની આસપાસ ચરબી જમા છ� તો 
કોઇકના હાથ અને િનતંબ પર 
ચરબીનાં થર છ�. 
કોઇક થોડા 
�યાસોથી 
જ 
�ફટનેસ 
ગ ો લ 
�ાપ્ત 

થવાથી ખુશ છ� તો ક�ટલાંક દુ:ખી છ� ક� ઘણી મુશ્ક�લીઓ 
બાદ વજન ઘટાડયું હતું પરંતુ એક તહેવારે બધાં પર 
પાણી ફ�રવી દીધું. સૌથી વધારે િનરાશાજનક બાબત 
તો એ છ� ક� ડૉકટર પાસે ઘૂંટણ, કમર ક� પીઠદદર્ની 
ફ�રયાદ લઇને જાવ તો એ ઉપરથી સલાહ આપે છ� ક� 
ખોરાક ઓછો કરો, વક�આઉટ વધારે કરો, ઓછામાં 
ઓછ�� 5 �કલો વજન તો ઉતારો જ.

પરંતુ એક શોધમાં જણાવાયું છ� ક� મા� ડાયટ 
અને વક�આઉટથી સમસ્યા હલ થતી નથી. હકીકતમાં 
ક�ટલાંક અન્ય કારણો પણ સ્થૂળતા માટ� જવાબદાર છ�. 

ફ�ટ્સની સંતાક�કડી 
વેટલોસમાં �ોટીનયુકત ડાયટ મદદ કરે છ�. મોટા 

ભાગે નોન વેજ ખાતાં લોકો સારાં �ોટીન માટ� 
િચકન, મટન ખાય છ� પરંતુ શોધ અનુસાર કોઇ 

વ્ય�ક્ત દરરોજ એક પોશર્ન 10 િદવસ સુધી એ 
ખાય તો એનું વજન વધી શક� છ�. અલબત્ત, એ 

ભલે �ોટીન સમજીને ખાતાં હોય પરંતુ એમાં 
ફ�ટ પણ ઘણી હોય છ�. િચકન ઘણાં તેલ અને 
મસાલામાં બનાવવામાં આવે છ� જે આરોગ્ય 
માટ� હાિનકારક છ�. અન્ય ઘણા એવા 
ખા�પદાથર્ છ� જેમાં િહડન ફ�ટ્સની મા�ા 
ઘણી હોય એટલે જયારે વજન ઘટાડવા માટ� 
માંસાહારનું સેવન કરો તો ડાય�ટશ્યનની 
સલાહ લો. ક��ક�ગ મેથડ� પર પણ ધ્યાન 

આપો અને ખા�પદાથ� 
પરનાં લેબલ્સ 

ધ્યાનની વાંચી, 
સમજો.

�ોનોબાયોલોજી

વેટલોસ બાબતે સક��ડયન �રધમને સાંભળવી બહુ 
જરૂરી છ�. તમે શું ખાઈ રહ્યાં છો એ જેટલું સમજવું 
જરૂરી છ� એટલું જ અગત્યનું એ જાણવું પણ છ� ક� 
તમે કયા સમયે ખાઈ રહ્યાં છો. આપણા ખાવાનો 
સમય 24 કલાકના આપણા ઇન્ટનર્લ બાયોલોજીકલ 
ટાઈિમંગ િસસ્ટમ સાથે સીધો સંબંધ રાખે છ� એને 
જ સક��ડયન �રધમ ક� િસસ્ટમ કહે છ�. એનો કન્�ોલ 
આપણા �ેનમાં મોજૂદ માસ્ટર કલોક પાસે છ� જે 
શરીરમાં થતી ઘણી મેટાબોિલક �ોસેસને સુચારુ 
રાખવામાં સહાયક છ�. દા.ત. પાચનિ�યા, હોમ�ન્સનો 
સ્�ાવ, બ્લડશુગર લેવલ વગેરે... િનયિમત સક��ડયન 
�રધમ (ખાવા અને સૂવાઊઠવાની યોગ્ય િદનચયાર્) 
નોમર્લ બોડી ફ�કશનમાં મદદ કરે છ�. સૂયર્, ચં� અને 
મોસમની પણ આપણા માનિસક, શારી�રક અને 
ભાવનાત્મક ચ� પર ઊડી અસર પડ� છ�. આજકાલ 
ઇન્ટરિમટન્ટ ફા�સ્ટ�ગનો ��ન્ડ છ� પરંતુ એની યોગ્ય 
રીત શું છ� તે એકસપટ�ને પૂછવી જોઈએ. બધાં 
એકસપટ�સ �ેકફાસ્ટને મહ�વ આપે છ� અને નાસ્તો 
આખા િદવસના આહારનો મુખ્ય ભાગ છ�. એનું 
કારણ એ છ� ક� સવારની ક�લરીઝ રાતના ખાવાનાની 
ક�લરીઝ કરતાં અલગ અસર કરે છ�. સવારના 
નાસ્તાથી શરીરને આખો િદવસ કામ કરવાની ઊજાર્ 
મળ� છ�. િદવસ િવતતાં જ શરીર રે�સ્ટ�ગ મોડમાં 
આવવા માંડ� છ� એટલે એ દરમ્યાન લેવાતી ક�લરીઝ 

ફ�ટમાં રૂપાંત�રત થાય છ�. વેટલોસ �િ�યામાં નાસ્તો 
�સ્કપ કરવા કરતાં �ડનર �સ્કપ કરવું  ઘણું વધારે 
ફાયદાકારક સાિબત થાય છ�. ઇન્ટરિમટન્ટ ફા�સ્ટ�ગમાં 
જો ઇવિનંગ તથા �ડનરના સ્નેકસ ક� મીલ �સ્કપ કરો 
તો તેની સારી અસર બોડી ફ�ટ પર પડ� છ� પરંતુ એ 
તમારા બોડી ટાઈપ, મે�ડકલ િહસ્�ી અને ખાવાનાના 
ચોઇસ અનુસાર જ કરો.

બેડ બેકટ��રયા

ઘણીવાર ના તો કોઇ હોમ�નલ ઇમ્બેલેન્સ 
હોય છ�, ના થાઈરોઇડ તો પણ વજન વધે 
છ�. શકય છ� ક� એનું કારણ બેડ બેકટ��રયા 
હોય. ઘણી વાર વધુ એન્ટી બાયો�ટકસ 

લેવાથી પણ વજન વધે છ�. આ એન્ટી 
બાયો�ટકસને કારણે પેટમાં સારા બેકટ��રયા ઘટી 
જઇ ખરાબ બેકટ��રયા વધી શક� છ�. આથી તમારી 

હેલ્થ િહસ્�ી અને મે�ડિસન્સ ચેક કરો અને ડૉકટરની 
સલાહ લો. જો એન્ટી બાયો�ટકસનો કોસર્ કરતાં હો 
તો �ોબાયો�ટકસનું સેવન ચોકકસ જ કરો જેથી સારા 
બેકટ��રયાના �ોથ પર અસર ન થાય. 

અન્ય કારણો

વેટલોસ જન�માં ટો�કસન્સ, ઇન્સો�મ્નયા, 
ઇન્ફ�કશન્સ, એલજ�, હોમ�નલ ઇમ્બેલેન્સ, ઇમોશનલ 
ઇસ્યુઝ, િલવર ક� ગોલ્ડ બ્લેડરની તકલીફ વગેરે જેવાં 
અન્ય કારણો પણ અડચણ પહોંચાડ� છ�. આ કારણોથી 
પણ વજન વધી શક� છ�.

સ્લીિપંગ પેટનર્
 િન�ાનું ચ� ખોરવાઈ જવાથી હોમ�ન્સનું સંતુલન 

બગડ� છ�. એનાથી ��િવંગ વધે છ� અને મેટાબોિલઝમ 

કમજોર થાય છ�.

જેને�ટકસ

 જેને�ટકસ ફ�કટસર્ પણ મેટાબોિલઝમ, ભૂખ 
િનયં�ણ અને ફ�ટ સ્ટોરેજને �ભાિવત કરે છ�. લાઈફ 
સ્ટાઈલમાં જરૂરી ફ�રફાર કરી વેટલોસ સફરને સુચારુ 
બનાવી શકાય. 

મે�ડકલ ક��ડશન અને મે�ડક�શન

હાઈપોથાઈરો�ડઝમ, PCOS, ઇન્સ્યુિલન 
રેિઝસ્ટન્સ જેવી ઘણી બીમારીઓમાં મેટાબોિલઝમ 
કમજોર થાય છ� અને વજન ઘટાડવું પડકારજનક બને 
છ�. આવી બાબતોમાં ડૉકટરની સલાહ લઇ લાઈફ 
સ્ટાઈલમાં જરૂરી ફ�રફાર કરવા જોઈએ. આ ઉપરાંત 
ખાસ �કારના એન્ટી �ડ�ેસન્ટસ, એન્ટીસાઈકો�ટકસ 

અને કો�ટ�કોસ્ટ�રોઇડસ જેવી ક�ટલીક દવાઓથી પણ 
વજન વધી શક� છ�.

ઇમોશનલ ઇ�ટ�ગ 
દુ:ખ, ઉદાસી, ક�ટાળો, સ્��સ જેવી �સ્થિતમાં 

ઓવરઇ�ટ�ગ અથવા અનહેલ્ધી ઇ�ટ�ગ હેિબટ્સને 
�ોત્સાહન મળ� છ�. જો આવી કોઈ પણ �સ્થિતમાંથી 
પસાર થતાં હો તો વેટલોસ �ો�ામ પહેલાં 
એકસપટ�સને મળો.

હાઈ��શન

શરીરને પૂરતા હાઈ��શનની જરૂર પડ� છ�. એની 
મેટાબોિલઝમ અને ભૂખિનયં�ણ પર પણ અસર પડ� 
છ�. ખાતાં પહેલાં થોડ�� પાણી પીવાથી વધારે ક�લરીઝ 
લેવાથી બચી શકાય છ�.

પૌ�ષ્ટકતા

ખાવું જ જરૂરી નથી પરંતુ શું અને ક�ટલું ખાવ 
છો એ જાણવું પણ જરૂરી છ�. ભોજનમાં પૌ�ષ્ટક 
ત�વો, િવટાિમન્સ, િમનરલ્સ, ફાઈબસર્ અને �ોટીન 
છ� ક� નહીં એ ધ્યાન રાખો.  આ ત�વોથી આહાર 
સ્વાસ્થ્યવધર્ક બને છ� અને ભૂખ પણ િનયંિ�ત રહે છ�. 
શરીરમાં પૌ�ષ્ટક ત�વોની ઊણપ હશે તો એ વધારે 
ભોજનની માંગ કરશે. તાજો અને પૌ�ષ્ટક આહાર 
�પ્ત કરે છ�. 

�યાસોથી 

ગ ો લ 

વેટલોસના �યાસો 
શા માટ� િનષ્ફળ જાય છ�?

આ


