
yamaaÊa gauMgavaNaarI gaaoLI ? 

Dâ. yaSavaMta kxarKaanaIsa 

saMpaadna va Aqa-vaahI marazIkxrNa : sauYamaa yaorvaDokxr 

tar]NapaNaI AapaNa inaraogaI Asataao. kxaoNatyaahI AajaarataUna AaiNa jaKamaotaUna caTkxna\ baro hao{] Sakxtaao. paNa caaiLSaI {ÊTÊI kxI 
mhataarpaNaacaI caahUÊ Êagatao. koxsa ipakxtaata, taaoMDavar saurkuxtyaa idsaU Êagataata. pannaaSaInaMtar kxaoNataahI gaMBaIr raoga hao{} Sakxtaaoo; 
maQaumaoh (DayaibaTIsa), raoihNaIkxaizNya (AaTo-irAaos@Êora^isasa),  kxk-xraoga (k^xnsar), AlJaayamasa- vagaOro.   

Aahar, svacCtaamaana, Aaraogyamaana sauQaarlyaamauLo AaiNa navyaanavyaa AaOYaQaaMmauLo gaolyaa kxahI vaYaa-ta maaNasaacaM sarasarI AayauYya vaaZÊM 
Aaho. paNa kxmaaÊ Aayauma-yaa-da vaaZÊoÊI naahI. SaMBarI @vaicataca {ÊTtao. AaiNa 120 vaYao- vayaaÊa na@kxIca kxahItarI ADsar Aaho.  

vaO&aainakxaMcyaa matao SaMBarI Aataa AaTao@yaata Aaho. kxarNa iva&aana KaUpa pauZo gaoÊM Aaho. mauKya mhNajao AapalyaaÊa AapaÊa janaukxpaT  
(genome) vaacataaM yao{}M ÊagaÊa Aaho. Aapalyaa paoSaIMcyaa koMxd`ata ( nucleus maQyao ) AapaÊI vaMSasaU~aM (chromosomes) Asataata. ekoxkxa 
vaMSasaU~aata hjaarao janaukM ( genes) Asataata.   Aata pàiqanaM (proteins) AaiNa var DNA cao daorIsaarKao vaoYTna AsaUna tyaa DNA cyaa 
paRYzBaagaavar janaukMx Asataata. DNA mhNajao SarIracaM kxaya-iÊiKata (software). tyaata SarIracyaa kxaya-paQdtaIcaa saMpaUNa- AaraKaDa 
Asataao. {da. AsaMKya jaIvanaavaSyakx pàiqanaM AaiNa tyaaMcyaavar inayaM~aNa zovaNaaro ivakxr (enzymes) inamaa-Na  kxrNyaacyaa kRxtaI. 
janaukxaMcyaa Aa&aonausaar pàiqanaM inamaa-Na haotaata. janaukxaMta daoYa AsaoÊ tar tyaapaasaUna inamaa-Na haoNaa%yaa pàiqanaaMmaQyao daoYa inapajaU Sakxtaao 
AaiNa var {lÊoKaÊoÊo raoga {d\BavaU Sakxtaata.  

kxahI vaYaa-MpaUvaI- dIGaa-yautvaacyaa janaukxacaa navyaanao SaaoQa ÊagaÊa, tyaa janaukxaMnausaar inamaa-Na haoNaa%yaa pàiqanaaMpaasaUna AapaÊo AayauYya dIGa- 
AaiNa inaraogaI kxrNaarI gaaoLI banavataaM yao[-Ê, Asao Saas~a&aaMnaa  vaaTtao.  

SataayauYaI 

 jagaata dIGaa-yau maaozyaa pàmaaNaata AsaÊoÊo ‘bÊU Jaaona’ (naIÊpàdoSa) paaMca Aahota. itaqalyaa  dIGaa-yaUMnaa Centenarian (SataayauYaI) mhNataata. 
taora ÊaKa vastaIMpaOkxI sahaSaojaNa SataayauYaI AsaNaarIM japaanamaQaIÊ Aaoikxnaavaa baoTM tyaata maaoDtaata. kxaosTa irkxa, naaovha skxaoiSayaa, 
{<ar eijayana samaud`ataIÊ gàIk xbaoTo AaiNa Êaomaa iÊMDa, kx^iÊfxaoina-yaa ho baakxIcao naIÊpàdoSa.  

kxahI vaYaa-paUvaI- Aaoikxnaavaacyaa SataayauYaIMcaa idnak`xma AByaasaÊolyaa kxahI Saas~a&aaMcaI ToiÊivhjanavar cacaa- JaaÊI. tyaaMcyaa matao 
SataayauYaIMcaI idnacayaa- AitaSaya iSastabaQd Asatao. sakxaLI saha vaajataaM {zlyaavar qaaoDa vyaayaama, qaaoDISaI nyaaharI AaiNa daona taasa 
baagakxama. naMtar qaaoDM jaovaNa, tyaata maIz AaiNa taoÊtaUpa kxmaI; taMtaumaya (fiber rich)Baajyaa AaiNa fxLM jaasta; ho Calorie Restriction 

Diet ({YmaaMkx inaba-MiQata Aahar) paaoTBarIcyaa 80 T@ko  jaoovaNao. dupaarI vaamakuxXaI, parta daona taasa baagakxama. saMQyaakxaLI GarI banavaÊoÊM 
kxpaBar saUpa AaiNa AQaa- gÊasa GarI banavaÊoÊI d`aXaacaI maidra (vaa[-na); naMtar qaaoDM saMgaIta, maga Jaaopa. AazvaDyaaAKaorI qaaoDM 
samaajakxaya- AaiNa Qaaima-kx sqaLaMnaa BaoT. Hyaa SataayauYaIMMnaI AayauYyaata zraivakx {i_YTM yaaoijaÊoÊI Asataata AaiNa taI icakxaTInao paurIM 
kxrNyaacaa tyaaMcaa pàyatna Asataao. tyaaMcyaata ihmaaÊyaacyaa paayaqyaaSaI fx@ta Baajyaa AaiNa fxLM Kaa{}na rhaNaa%yaa AaiNa SaokxDao vaYa-M tapa 
kxrNaa%yaa PYaImaunaIMcaasauQda samaavaoSa kxrtaa yao[-Ê.  

Saas~a&aaMnaI namaUd koxÊoÊI SataayauYaIMcaI vaOiSaYTyaM ASaIM : 

1. dIGa-ayauYya tyaaMcyaa kuxTuMbaataca AsataM. AajaI Aajaaobaa, Aa[-vaDIÊ, mauÊM AaiNa naatavaMDM, sava-ca  dIGa-ayauYaI Asataata. 

2. tao sadOva AanaMdI AaiNa inaraogaI Asataata, sahsaa ragaavata naahIta.  

3. r@taata caaMgaÊM (HDL:daT) kxaoÊosTorâÊ jaasta AaiNa vaa[-T (LDL:ivarL)kxaoÊosTora^Ê kxmaI AsalyaamauLo tyaaMnaa =dyaivakxaracaa                                                                                    
ikMxvaa AQaa-MgavaayaUcaa JaTkxa @vaicataca yaotaao, AaÊaca tar tao tyaaÊa sahja taaoMD dotaata. 

4. saamaanyata: saazIsa<arIta haoNaaro duQa-r raoga tyaaMnaa eoMSaIMbyaaeoMSaIcyaa saumaarasa haotaata AaiNa tao tyaaMnaa sahja taaoMD do{] Sakxtaata.  



Saas~a&aaMcyaa matao SataayauYaIMcaM AayauYya dIGaa-yautva janaukxaMmauLo dIGa- AaiNa inaraogaI AsataM.   

103 vaYao- vayaacyaa  (tyaaca vayaacaI maO~aINa AsaNaa%yaa !) AaoikxnaavaIÊa tyaacyaa dIGa-ayauYyaacaM rhsya ivacaarÊM. tyaanao tyaacyaa BaaYaota 
saaMigataÊM, ‘hara hacaI bau’ (Hara Hachi Bu) mhNajao paaoTBarIcyaa 80 T@kox jaovaNa !  imataahar AaiNa inayaimata idnacayaa- ho tyaacyaa  
dIGaa-yauYyaacaM rhsya Aaho.  

hyaata taqya AsaÊM paaihjao kxarNa dusa%yaa mahayauQdata [MgÊMDAmaoirkoxcao saOinakx AaoikxnaavaaÊa gaoÊo taovha itaqalyaa tar]NaaMcaI rahNaI 
badÊÊI. maVpaana AaiNa QaUmàpaana AaÊM, jaovaNaata isnagQa padaqa- AaiNa maIz vaaZUna Baajyaa AaiNa fxLM kxmaI JaaÊI. vaoLIAvaoLI 
jaovaNaKaaNa AaiNa jaasta vaoL TIvhI. pairNaamaIM tyaaMcaa Ê$paNaa vaaZÊa. tao maQaumaoh, =dyaivakxar, AaiNa [tar raogaaMnaa baLI paDU ÊagaÊo 
AaiNa tyaaMcaM Aayaumaa-na kxmaI hao{] ÊagaÊM. 

 hava-D- ivaVapaIzata dIGaa-yautvaavar saMSaaoQana kxrNaaro pàisaQd Saas~a&a DoivhD isan@ÊoAr yaaMnaI yaa CR Aahar AaiNa inayaimata idnacayao-caa 
pàyaaoga svata:var kxr]na baiGataÊa. paNa tyaaMnaa taao naoma fxar vaoL paaLtaaM AaÊa naahI. qaaoDyaaca idvasaata tyaaMcaa Aahar paihlyaasaarKaa 
CE (Calorie Excess) mhNajao {YmaaMkxbahuÊ (AUf-x manasaao@ta) JaaÊa. saamaanya maaNasaaÊa ha Aahar AaiNa hI idnacayaa- fxar vaoL caaÊU 
zovaNaM fxar kxzINa AsalyaacaM tyaaMnaI kxbaUÊ koxÊM .  

{YmaaMkxinaba-MiQata (CR) Aaharacaa Aapalyaa Aayaumaa-naavar kxaya pairNaama haotaao hyaacaM saMSaaoQana maaNasaaMvar kxrNaM Sa@ya naahIo. mhNaUna 
Saas~a&aaMnaI tao KamaIr (Yeast) , ikxDo, jaMtaU (ba^@TIiryaa) AaiNa {MdraMvar koxÊM. kxarNa hyaa savaa-McaIM janaukxM barIcaSaIM  Aapalyaa 
janaukxaMsaarKaI Aahota.  

tyaaMnaa idsaUna AaÊM kxI CR AaharamauLo hyaa savaa-McaM Aayaumaa-na 40à50 T@@yaaMnaI vaaZÊM. saur]vaataIÊa naohmaIcaa Aahar do{}na naMtar CR 
Aahar idÊa tarI tyaaMcaM AayauYya vaaZÊM. paNa haca pàyaaoga saur]vaataIÊa CR Aahar AaiNa naMtar naohmaIcaa Aahar Asaa {ÊT idSaonao koxÊa 
tar tyaaMcyaa Aayaumaa-naavar kxahI pairNaama JaaÊa naahI. 

 vaRQdtva kxsaM yaotaM?  

paoSaIMcyaa rasaayainakx pàik`xyaa badÊU ÊagalyaamauLo SarIraÊa vaRQdtva yaotaM.  

AkxaÊI vaRQdtva AaNaNaa%yaa gaaoYTI mhNajao  Qa@kxadayakx GaTnaa AaiNa  : 

1. taaNa AUf-x sTo/sa : qaaoDyaa pàmaaNaata {pakxarkx AsaNaara sTo/sa pàmaaNaabaahor gaoÊa tar Apaayakxark xAsataao.  sT/osanao raoga haota naahI,      
paNa AsaÊa tar baLavataao. Aapalyaa paoSaI ‘sT/osa’ Êa pàitakxar kxrNyaacaa pàyatna kxrtaata. paNa tyaata har KaavaI ÊagaÊI tar tyaaMnaa 
Programmed Death or Apoptosis (inayaaoijata marNa) yaotaM, yaamauLo mhataarpaNa AaoZvataM. AapaNa vayaskx idsaU Êagataao. pàyaaogaataÊo CR 
Aahar idÊoÊo {MdIr sT/osacaa pàitakxar sahja kxr] SakxÊo. 

2. Aâi@saDoiTvh sT/osa ( pacanataNaava) :  AnnaapaasaUna SarIraÊa Sa@taI imaLNyaacyaa ik`xyaota pacaÊolyaa Annaacao GaTkx paoSaIMmaQalyaa 
Mitochondria ( maayaTaokxa^inD/yaa) naaMvaacyaa bauTacyaa ikMxvaa saâsaojacyaa Aakxaracyaa AvayavaataUna jaa{}na  parmaaNaUr}pao ( [Êo@T/ânsa) 

saMvaadI pàaNavaayaU (reactive oxygen)SaI saMyaaoga paavataata yaamauLo eTIpaI (ATP: Adenosine Triphosphate) naaMvaacaM Sai@tavaahkx 

(Energy carrier) rsaayana tayaar haotaM. ( AakRxtaI 1pahavaI) vaRQdtvaata AaiNa taaNaaKaaÊI ho AnnaGaTkxataÊo [lao@T/ânsa\ BarkxTtaata; 
saMvaadI pàaNavaayaUÊa  imaLNyaaeovajaI tao DNA var AapaTtaata.  Hyaalaa pacanataNaava    (Oxidative Stress) mhNataata. tyaamauLo k^xnsar hao{} 
Sakxtaao. fxLaMta AaiNa BaajyaaMta yaa pacanataNaavaavar jvaÊnaraoQakM ( Antioxidants) naaMvaacaa {taara AsalyaamauLo CR Aaharata fxLM 
AaiNa Baajyaa Kaallyaasa taao inavaLtaao . 

3.ToÊaoimaArcaI ÊaMbaI : TolaaoimaAr (Telomere) hI Aapalyaa vaMSasaU~aataIÊ DNA caI TaokMx Aahota. (AakRxtaI 2 pahavaI) paoSaI duNaavaUUna 
ekxacyaa daona haotaanaa ToÊaoimaAr AaKaUDtaata. paoSaIMmaQyao ToÊaoimaArcaI ÊaMbaI kxayama raKaNaara ToÊaoimaroja (Telomerase) naaMvaacaa 
ivakxr Aaho. vaRQdtvaata AaiNa sT/osamauLo, ekxtar ToÊaoimaroja inakxamaI hao{}na navaIna paoSaI na Jaalyaanao vaRQdtva yaotaM, ikxMvaa barocada 
Tolaaoimaroja Anaavar JaalyaamauLo navaIna paoSaI fxar hao{}na kxk-xraoga (k^xnsar) hao{] Sakxtaao. ToÊoaimaAr, vaRQdtva AaiNa tyaaMpaasaUna haoNaaro 
inarinaraLo raoga yaacaa SaaoQa Êavalyaaba_Ê daona is~ayaa AaiNa ekx paur]Ya ASaa taIna saMSaaoQakxaMnaa 2009 cao vaOVkxacao naaobaoÊ paairtaaoiYakx 
ivaBaagaUna doNyaata AaÊM.  



4.raogapàitakxarSa@taI (Immunity) : r@taatalyaa daona pàkxarcyaa (T and B) paaMZ%yaa paoSaIMpaOkxI TI paoSaI, baI paoSaIMnaa raogainavaarkM 
(Antibodies) banavaNyaasa madta kxrtaata.  hI raogainavaarkM  AapaÊo ba^@TIiryaa, ivaYaaNaU (vhayarsa) ASaa raogajaMtaUMpaasaUna AaiNa ivaYaaMpaasaUna 
saMrXaNa kxrtaata. vaRQdtvaata AaiNa sT/osamauLo TI paoSaIvarcyaa paRYzBaagaavarcaM ekx mah<vaacaM pàiqana Barmasaaz vaaZtaM AaiNa tyaa, baI paoSaIMnaa 
raogainavaarkxM banavaNyaasa madta kxr] Sakxta naahIta, raogainavaarkxaMcyaa ABaavaI saMsaga-janya raoga (Infectious Diseases) hao{] Sakxtaata. 

5. pàiqanaaMcao Aakxar : vaRQdtvaata SarIratalyaa pàiqanaaMcao Aakxar badÊtaata. tyaamauLo Bayaanakx raoga hao{] Sakxtaata.  

navaM saMSaaoQana 

1970 saaÊI navyaanao AaÊolyaa  janaukxIya AiBayaaMi~akxI (Genetic Engineering) cyaa taM~aanao  Saas~a&aaMnaa kxaoNataIhI janaukM  paoSaIMmaQaUna 
kxaZUna GaoNaM AaiNa janaukxaMtaIÊ daoYaaMmauLo haoNaa%yaa raogaaMvar saMSaaoQana kxrNaM Sa@ya JaaÊM. pàqama ikxDo, jaMtaU AaiNa {MdraMvar koxÊolyaa 
pàyaaogaaMvar}na tyaaMnaI maQaumaoh, =dyaivakxar, kxk-xraogaacao pàkxar AaiNa AlJaayamasa- ho raoga kxaoNatyaa janaukxdaoYaaMmauLo haotaata ho isaQd kxr]na 
daKavaÊM. hIca janaukM  Aapalyaa paoSaIMmaQyao paNa Asataata. AaOYaQakMxpanyaaMnaI yaa maaihtaIcyaa AaQaaro hyaa raogaaMvar navaIna AaOYaQao kxaZÊI.  

hyaaca saMSaaoQanaata  SIRT 1 ( Silence Information Regulator)  yaa mah<vaacyaa janaukxacaa SaaoQa ÊagaÊa. ho  maUkx maaihtaI inayaM~akx  
sadaoYa janaukxaMtaIÊ daoYaaMnaa SaaMta kxr}na AapaÊM AayauYya vaaZvataM.  SIRT 1 janaukMx ikxDyaaMmaQyao Gaatalyaavar tao ervaIcyaa 20 idvasaaMeovajaI 
40 idvasa jagaÊo; mhNajao tyaa janaukxaMcyaamauLo maaNasaaÊa SaMBarI Sa@ya Aaho. hI janaukMx GaataÊoÊo mhataaro, AajaarI {MdIr qaaoDyaaca 
idvasaaMta taajaotavaanao hao{}na ipaMja%yaata jaaoranao QaavaU ÊagaÊo, CR AaharaiSavaaya !  

hyaa AayauYyavaQa-k janaukxaMnaa ÊânjaoivhTI jaInsa AaiNa tyaanausaar inamaa-Na haoNaa%yaa AayauYyavaQa-kx pàiqanaaMnaa Ê^anjaoivhTI pàaoTInsa ASaI 
naaMvaM idÊI Aahota. vaRQdtva AaiNa sT/osamauLo Aapalyaa paoSaIMcaI koximasT/I (rasaayainakxI) badÊlyaavar haoNaa%yaa paoSaImarNa, pacanataNaava, 
ToÊaoimaAr AaKaUDNao, raogapàitakxarSa@taIcaa %hasa,  pàiqanaaMcaa AakxarbadÊ ASaa naasaQauSaIcaa hI pàiqanaM pàitakxar kxrtaata.  

AayauYyavaQa-kx pàiqanaaMcaa SaaoQa Êagalyaavar taIM ekx~a kxr]na AapaÊM AayauYya AaiNa Aaraogya vaaZvaoÊ ASaI AayauYyavaQa-kx gaaoLI 
banavaNyaasaazI Anaokx jaOvataaMi~akxI (baayaaoTo@naâÊâjaI) maMDLyaa pauZo sarsaavalyaa Aahota. ba%yaaca maMDLyaaMcyaa AayauYyavaQa-kx gaaoLyaa 
{MdraMta, janaavaraMta AaiNa maaNasaaMta gauNakxarIxAsalyaacaM idsaÊM Aaho. 

tyaaiSavaaya hava-D- ivaVapaIzacao DoivhD isan@ÊoAr hyaaMnaI SaaoQaUna kxaZÊoÊM, taaMbaDI vaa[na, DaiLMba, bÊUbaorIja AaiNa d`aXaata AsaNaarMM 
rosavhrT/âla (Resvertrol) naaMvaacaM rsaayana AayauYyavaQa-kx janaukxaMnaa kxaya-Xama kxr}na AapaÊM AayauYya imata AaharaiSavaaya vaaZvataM. tyaaMcyaa 
Citrus Pharmaceuticalnao banavaÊolyaa SRT 501 gaaoLIcyaa daona maanauja caaMcaNyaa saQyaa maaozyaa pàmaaNaata caaÊU Aahota. hI gaaoLI 
r@taataÊI saaKar {tarvaUna maQaumaohyaaMta [nsauiÊnacaa pairNaama dRZ kxrtao. AlJaayamasa-var hI gaaoLI gauNakxarI AsalyaacaM  idsaÊM Aaho.  
saQyaa taI k^xnsarvar ikxtaI {payaaogaI paDoÊ yaacaM saMSaaoQana jaaorata saur] Aaho.. 

ijarâna kxa^paa-oroSanacyaa kxk-xraogapàitabaMQakx ÊSaIvar AaiNa AayauYyavaQa-kx gaaoLIvar saQyaa daona maanauja caaMcaNyaa caaÊU Aahota. . 

k^xilafxaoina-yaa yauinavhisa-TItaÊo saMSaaoQakx ba`Usa emsa\ yaaMnaI jauvhonaâna  (Juvenon)naaMvaacaM ekx AnnapaUrkx  tayaar kxoÊM Aaho.  Aapalyaa 
SarIrpaoSaIta AaZLNaarM, kxaina-TIna, Êayapaa^[-kx A^isaD AaiNa kxaoenJaa[-ma @yaU hI taIna {<ama A^nTIAa^i@saDnTsa\ AsaÊoÊM ho 
jaOvarsaayanaaMcaM imaEàNa idÊoÊo mhataaro, AajaarI {MdIr AazvaDyaata tar]Na AaiNa inaraogaI idsaU ÊagaÊo. holqa fUxD dukxanaata ho  imaLtaM.  

bahuQaa yaotyaa kxahI vaYaa-ta AayauYyavaQa-kx gaaoLI yao{}na AapaÊM AayauYya AaiNa Aaraogya vaaZoÊ ASaI Saas~a&aaMcaI AaSaa Aaho. paNa itacyaamauLo 
sauKa ÊagaoÊ?  ivacaarÊolyaa bahutaokxaMnaa inaraogaI dIGaa-yauYya hvaMya\ paNa AmarpaNa nakxaoya. AmarpaNaacao fxayado, taaoTo, daonhI Aahota.  Amar 
maaNaUsa jagaacyaa pàgataIsaazI JaTÊa tar jagaaÊax sauba<aa ÊaBaoÊ, AaLsaata DubaÊa tar Bau[-ÊaxBaar zroÊ. Barmasaaz ÊaokxsaMKyaomauLo 
paRqvaIcao vaataavarNa ibaGaDoÊ, navao raoga {d\BavaU SakxtaIÊ. gaaoLIvar ivasaMbaNaara maaNaUsa baoCUT carta sauTUna pàkRxtaIcaI hoLsaaMD kxr} 
Êagalyaanao raoga maajaUna AaOYaQakMxpanyaaMnaa navaIna ÊSaI AaiNa AaOYaQao kxaZta rahavaM ÊagaoÊ. ÊaokxsaMKyaocyaa AaoJyaamauLo pàtyaokx doSaaÊa 
navaIna vaaZtaI maoiDkoxAr AaiNa Aaraogyaivamaa AaKaavao  ÊagataIÊ. 

Saas~a&aaMcyaa matao nausatyaa AayauYyavaQa-kx gaaoLInao AapaNa dIGaa-yauYaI haoNaar naahI. jaaoDIÊa naIÊpàdoSaI SataayauYaIMsaarKaa CR imataahar 
AaiNa inayaimata idnacayaa- paNa hvaI. taoca tar mahakxzINa Aaho ! iSavaaya AOMSaI vaYa-M vayaacao naTóidgdSa-kx i@MÊT [-sTvauD mhNataata, ‚taumhI 
ikxtaI vaYa-M jagaÊata ho mah<vaacaM naahI, paNa taI vaYaM- ikxtaI maaoÊacaI haotaI ho mah<vaacaM.‛ 


