
�� पोटाचा 
“डॉक्टर, माझा खोकला बराच होत नाही हो! मला टीबी तर नसेल ना? माझी पणजी टीबीने
वारली. पण ते माझ्या जन्माच्या आधी! आिण तेव्हापासून आमच ी फॅिमली फार काळजी घे
पणजी हाडकुळी, अश� होती. म्हणून ितला टीबी झाला. आम्ही सगळे मसखातोिपतो. 
आमच्या खानदनात सगळे माझ्यासारखेच ध�पु� आहेत तरीदेखील मला टीबी झाला असेल 
का? छातीच्या एक्सरेत तर काहीच �दसलं नाह” 

खोकता-खोकता वीरेनने चेस्ट स्पेशािलस्टला काकुळतीने िवचारलत्याने बालपणापासून
घेतलेला मजबूत आहार त्याच्याकडे बघताक्षणीच जाणवत होता. जाडेपणामुळेितथल्या
खुच�त बसू शकत नव्हता आिण तपासाच्या उंच खाटेवरही चढू शकत नव्हता. सा
बोलतानाही त्याला धाप लागत होती. पण त्याला आणखीही सांगायचं होत 

“हल्ली मल �दवसा फार थकवा येतो आिण झोप येते. िजना चढताना छातीत दखुतं. मला 
डायािबटीसही झाला आहे. आमच्या घराण्यात णालाच नव्हता डायािबटीस!कसला रोग 
झालाय मला?” 

खरं तर वीरेनचा रोग आरशाच्याही नजरेत अक्षरशः भरत होता. त्याच्या सगळ्या आज
मूळ त्याच्या खानदानी ल�पणातच होत 

पण त्याच्यामुळे खोकला, थकवा, मधुमेह हे �ास का व्हा त्याचं उ�र मुळापासून समजून
घ्यावं लागल. 

आपल्या श�ररातल्या पेश�ना त्यांच्या दैनं�दन कामकाजासाठी ग्लूकोजची, म्हणजे सा
गरज असते. ती साखर आपल्या अ�ातून िमळते ितला र�ातून पेश�त जायचा दरवाजा 
उघडून देणारा दरवान म्हणजे इन्सुिलन. अ� खाल्लं, चाखलं �कवा त्याचा नुसता िवचार क
तरी र�ातलं इन्सुिलनचं �माण वाढतं. एरवी इन्सुिलनचं �माण वाढलं कजेवणामुळे र�ात 
वाढलेली साखर पेश�मध य् िशरते आिण ितचं र�ातलं �माण कमी होतं. ती न�द म�दूने घेतली 
क� त्याच्या �ित��येने र�ातलं इन्सुिलन कमी केलं जा 

र�ातली बरीचशी साखर पेश�च्य रोजच्य कामकाजासाठी वापरली जाते. म्हणजेच ती
रोजच्या हातखचार्च्या चलनी नो-नाण्यांसारखी असते. हातखचर् भागल्यावर जी उरते 
साखर शरीर िशलकेत  टाकतं. त्या गुंतवणुक�ला एजंटाचं कामही इन्सुिलनच करत ती 
अिधकची साखर इन्सुिलनच्या मदतीने ग्लायकोजेन नावाच्या बँक अटमध य् �कवा 
चरबीच्या �फक्स्ड िडपॉिझटमधठेवली जाते. पुढे कधी कठीण काळ आला; उपासमार झाली; 



तुटपंुज्या आहारातून िमळणारी श�� रोजच्या चलनवलनासाठी अपुरी पडायला लागली त
गरज भागवायला त्या ठेवी मोडता येतात.ग्लायकोजेनच्या ठेवी �ायूंमध्ये �कवा यकृत
असतात. त्यांच्यातून गरजेला पटकन साखर िमळवता येतेत्यानंतरही ज�र पडली त 
चरबीची �फक्स्ड िडपॉिझट्स मोडली जातात. चरबीचा साठा घटतो आिण शरीर रोड हो 

रोजच्या जेवणातल्या कणीक, हातसडीचा तांदूळ वगैरे पोटभरीच्या पदाथा�नी र�ातली सा
वाढते पण ती श�रराच्या �ित�यांच्या आवाक्यात रहाते. पण मैदा, पॉिलश  केलेला तांदूळ
कॉनर्फ्लेक्स, बटाटा वगैरे पदाथर् र�ातली साखर जलद आिण जास्तच वाढवतात. िशवाय
आिण ि�ग्ध पदाथर् वेळीअवेळी, �माणाबाहेर खाण्याची सवय लागली क� दर वेळीच सा
फार वाढते. ितच्याशी सतत झगडून र�ातलं इन्िलन �माणाबाहेर वाढतं. त्याला क�ात
आणणारी म�दूची �ित��याही त्या अितरेकामुळे बिधर होते. इन्सुिलनचे, एरवी कामसू असलेल
काही सहकारी त्या अिव�ांत तगा�ामुळे कंटाळतात; टंगळमंगळ करतात. सगळाच  ग�धळ
उडतो. त्यामुळे इन्सुिलन वाढलं तरी साखरेचं �माण च रहातं. इन्सुिलन रेिझस्टन्स हो
आिण त्यामुळेमधुमेह होतो. 

अिधक खाण्याने चरबीही वाढत जाते.मो�ा वयात चरबीचा साठा �कतीही वाढला तरी त्या
�फक्स्ड िडपॉिझट्सचयुिनट्सची म्हणजपेश�ची संख्या कायम रहाते.  फ� �त्य युिनटची 
�कमत वाढते �कवा पेशीचा आकार चरबीमुळे वाढत जातो. पण वाढीच्या वयात, म्हणज
वयाच्या पिहल्या वष� आिण पुढे वयात येताना, �कशोरावस्थवाढणारी चरबी साठवणीच्य 
युिनट्सची ऊफ  पेश�ची संख्याच वाढते. त्यांच्यातल्या �त्येक पेशीत कमीत कमी �कती च
असावी ते ठरलेलं असतं. त्यामुळे ज्यांच्श�ररात पेश�ची संख्या जास्त असते त्यांच
श�ररातली चरबी कमी करायला �त य्ेक पेशीकडू कडाडून िवरोध होतो. अशी माणसं 
सहजासहजी रोडावत नाहीत. म्हणून लहान वयातला ल�पणा टाळावा 

अती खाणं आिण वाढलेलं इन्सुिलन यांच्यामुळे चरबीचे साठे वाढत ज ातात. ती चरबी फ
त्वचखालीच साठत नाही. र�वािहन्यांच्या आतही ितचा साका बसतो. त्यामुळे र�वािहन्या
आकार कमी होतो. पण त्यांच्यातून वाहणारं र� मा� पूव�इतकंच असतं. म्हणून त्या अ
वािहन्यांमधला र�दाब वाढतो. �दयाला र� पुरवणाऱ्या वािहन्यांमध्ये असा साका बसला
ितथला र�पुरवठा कमी होतो. �दयिवकार होतो. चरबीचे साठे  यकृत ातही जमतात. िलव्हर
वाढते. ितला सूज येते. दा�च्या द ष्प�रणामांनिसऱ्हॉिसस आिण कॅ न्सर हे दुधर्र  होतात. 
तसेच प�रणाम यकृत ातल्य चरबीमुळेही होतात हे आता िसध्द झालेलं आहे. त्यात व�
म�पानाची साथ असली तर ती दखुणी िवकोपाला जाऊ शकतात. 



चरबीचे साठे  अनेक भलीबरी रसायनं(हॉम�न्स) र�ात ओततात. म्हणून ल� ि�यांची मािस
पाळी अिनयिमत होते. त्या रसायनांचा श�रराच्या �ितकारक श��वरही प�रणाम होतो
त्यांच्यातल्या काही रसायनांमुळे श�ररातल्या लढाऊ पेश�को तेवढी खुमखुमी येते. त्यामुळे
संिधवातासारखे आजार होतात. दसुऱ्या काही रसायनांच्या प�रणामाननेहमीची, गरजेची 
�ितकारश�� कमी होते. मग धनवार्त आिण हेपॅटाय�टसची �ितबंधक लस टोचूनही त्य
आजारांशी ट�र देणं जमत नाही. 

वाढलेल्या वजनाचा भार पडून गुडघ्यांचीमालीची झीज होते आिण सांधेदखुी होते.  

पोटातल्या चरबीमुळे जठरातला दाब वाढतो.  रा�ी आडवं झाल्यावर पाचकरस वर उसळू
घशाशी येतात; फुप्फुसांत ही घुसतात;वीरेनला झाला होता तसा कायमचा खोकला मागे 
लागतो. िशवाय गळ्याभोवतालची चरबी वाढल्यामुळे रा�ी झोपेत घशावर, �निलके वर 
दाब पडतो आिण �सनमागर् �चबत. घोरायला तर होतंच पण त्या दाबाने मधूनमधून �ास
बंदही होतो; �दयावर ताण पडतो; वेगळ्या �कारचा �दयिवकार होतो. 

एका ल�पणामुळे इतके  सारे िवकार होतात. म्हणूनच ल�पणा हा रोग असल्याचं अमे�रकेच्
आरोग्यतज्ज्ञांच्यटनेने २०१३ सालापासून मान्य केलं आहे  

ल�पणा अनुवांिशकही असतो हे खरं पण त्या साठेबाजीत व, बैठी जीवनशैली आिण कुटुंबाची 
आहारसंस्कृती यांचाही हातभार मोठा असतो. भोवतालची प�रिस्थतीही त्यात भर घाल
असते. ती प�रिस्थती आटोक्यात आणण्यासाठी ती समजून घेणं मह�व असतं.  

एकोिणसा�ा-िवसा�ा शतकांत टीबीचं भय समाजमनात भ�न रािहलं होतं. टीबीचे रोगी 
वीरेनच्या पणजीसारखे हाडकुळे, खंगलेले असत.सुदृढ शरीर असणं हे टीबी नसण्याचं,
म्हणजे �कृती  उ�म असण्याचं लक्षण ह. त्यामुळे आरोग्याची काळजी घेण्यासाठ
तब य्ेतीने खाणं ध�पु� रहाणं आवश्यक आहे अशी बऱ्याचशा सुखवस कुटुंबांची समजूत होती. 
वजन वाढलं क� ‘तब य्ेत सुधारल’ असं म्हणत वाढीच्या वयात तर‘गरज असतेच’ असं म्हणत
बळेबळे चार घास अिधकच खाऊ घातले जात. वीरेनच्या कुटुंबांत तीच परंपरा अजून ही चालू
रािहली होती. त्यांच्याकृती चा सुदृढपणा िवकोपाला गेला होता.  

गरोदरपणात आईची उपासमार झाली �कवा ितने दोन िजवांच्यासाठी दुप्पट खाल्लं त
बाळाच्या जीन्सवर बकासुरी गभर्संस्कार होतात आिण त्याला जन्मभर खाखा स 

मनावर ताण असला, नैराश्य, औदासीन्य यांनी �ासलेलं असलं तर खाखा अिधसुटते. िवशी-
ितशीच्या दरम्यान नवा नोकरीधंदा, ल�, लहान मुलं, कामािनिम� �वास वगैरे कारणांन
मनावर अिधक ताण असतो. त्या वयात वजन वाढायची शक्यता जास्त अस 



कोकणीत म्हण आहे,‘कानाची पाळी आिण अ�ाची नळी वाढवावी तेवढी वाढते.’ खाण्याचं
�माण आपल्या सवय�वरअवलंबून असतं.  िशवाय िसगारेट-दा�चं जसं �सन असतं तसं 
काहीजणांना अिधक खाण्याचही �सन लागतं. त्यांना खाण्याचा िवरह अस� होतो
चातुमार्साची पूवर्तयारी म्हणून  गटारी अमावास्येला खवैय्ये अभ�य हादडून घे
त्याच�माणे, उपास अपेिक्षत अ तर अ��सनी आधीच भरपूर खाऊन घेतात. �ाच्यात
आनवंिशकतेचाही भाग असतो. अंमली पदाथा�मळुे  उ�ेिजत होणारा, म�दूच्या गाभ्यातल
न य्ूक्लीयअ कॅम्बन्स नावाचा भाअशा माणसांमध य्े खाण्यामुळे देखील उ�ीिपत होतो आिण
अिधकािधक खाण्याची हावसटुते. त्यामुळे वजन वाढतं. त कमी करायच्या इरा�ाने खाण्याव
काटेकोर िनयं�ण ठेवलं क� सारं लक्ष खाण्याकडेच लागून रहामग अधूनमधून सगळाच संयम 
सुटतो आिण बकाबका खाणं होतं. इतकंच नव्हे, तरन य्ूक्लीयअ ॅकम्बन्सच्या टोचणीमुत्या
काळात अंमली पदाथा�चा मोहही अनावर होऊ शकतो!  

पोटावरचे आिण पोटातले चरबीचे साठे  हॉम�न्स तयार करतात. ती र�ातून शरीरभर
पसरतात; म�दूवरही �भाव पाडतात आिण भूक लागण्यावर िनयं�ण ठेवतात.  झोप कमी होत
असली, िनयिमत नसली तर झोपेच्या काळात वाढणारी, भूक कमी करणारी हॉम�न्स कम
�वतात आिण खाखा वाढते. आलटून पालटून रा�पाळी-�दवसपाळी करणाऱ्या लोकांना हा
�ास फारच सतावतो.  

ल� माणसांच्याअवाढ� श�रराचा सू�म जंतूंशीही संबंध असतो. आपल्या मो�ा आत�ात
अनेक �कारचे जंतू वस्तीलाच असतात.अ�ाचा अितरेक झाला क� ितथे वेगळ्याच जंतूंच्य
जमाती पोसल्या जातात त्यान�ा आलेल्य चंगळवादी वसाहती अ�ातल्या टाकाऊ
पदाथा�तूनही जास्तीत जास्कॅलरीज  पैदा करतात आिण वजनवाढीला मदत करतात. वजन 
घटवायच्या �य�ात आहार कमी केला क� त्या वसा हती पुन्हा बदल. परतून येणाऱ्या जुन्य
वस्त्यांमध्कचऱ्यातून कॅलरी  वेचायची क्षमतनसते.  

एफ एमआरआय ही एक्सरेसाखीच पण अिधक �गत अशी �ितमाचाचणी आहे. ती वाप�न 
म�दूच्या भागांचं कामकाज आजमावता येतं. त्या चाचणीव�न असिसध्द झालं आह क� 
माणसाच्या िजभेलाकडू-गोड-खारट-आंबटासारखीच तेला-तुपाचीही वेगळी चव कळते. 
रोजच्या खाण्यात त-तूप-चरबी वगैर�चा ि�ग्धांश अिधक असला तर िजभेला त्या तुपा
चवीची सवय होते. मग कमी तेलातलं जेवण बेचव लागतं.  



 

िवसा�ा शतकाच्या उ�राधापासून घरात दूधदभुत्याची रेलचेल झाली; गोडाधोडाचा खुराक
वाढला. एक� कुटुंबपध्दती गेल्यामुळे, नोकरीधं�ाच्या �ा वेळांमळे वेळच्यवेळी 
जेवण्याखाण्याची िशस्त िबघडलटेिलिव्हजनवरच्यचमचमीत जािहरात�मुळे ऊठसूट 
खाण्याचे मोह वाढले.िशवाय बाहेर खाणंही वाढलं. हॉटेलातलं खाणं चिव� बनवण्यासाठी
त्यात घरच्यापेक्षा-लोणी-तूप अिधकच होतं. फास्-फू डमध य्े तर वडापाव,
हॅम्बगर्रसारख्या तळलेल्दाथा�चाच भरणा होता. त्यामुळे मध्यमवग� िजभा तुपाळ चवील
चटावल्या 

त्याच सुमाराला �ाध्यापक, कारकून, शा�ज्ञ य ांच्यासारखा बैठा पेशा असलेल्यांची 
वाढली. कॉम्प्यूटर आल्यापासून बै�ा कामांची द-चौगण झाली. खाल्लेल्या अ�ातल्
तेला-तुपातून अिधक श�� िमळत असली तरी ितचा वापर मा� पूव�पेक्षा �कतीतरीच घटला
सतत उरणाऱ्या श��मुळेचरबीची साठेबाजी बोकाळली.  

मग ल�पणा टाळायला काय करायचं? जर वजन वाढलंच तर ते कमी करायचं म्हणजे नेमकं
�कती कमी करायचं? 

अ�ातली श�� उष्मांक �कवा कॅलरीजमध्ये म ोजता आपल्या जेवणातल्या  कॅलर रोजच्या
धावपळीसाठी वापरल्य जातात. चालणं, धावणं, पोहणं वगैरे �ायामांसाठी त्यांच्यातल्
फार थो�ा कॅलरीज  खच� पडतात. त्यामानाने आपला आहार बराच मोठा असतो. मग
सरसकट सगळीच माणसं ल� का होत नाहीत? चालणं, खेळणं वगैरे हालचाल केलेली �दसते. 
पण �दय, फुप्फु सं,आतडी इत्याद�च्, दृश्य नसलेल् कामांमुळेही �ायाम घडतच असतो. 
श�रराच्या चलनवलनासाठी लागणाऱ्या एकूण कॅलरीजपैक५०-७०% कॅलरीज त्या अंतगर, 
‘अदृश्’ कामांसाठीच आवश्यक असतात   

ती रोजची अंतगर्त गरज वयाच्या िवशीपासून घटायला लागते.र दहा वषा�मागे ती दीडशे 
कॅलरीजनी  कमी होत जाते. त्याचाच अथर् दर दहा वषा�नी रोजच्या जेवणातलदीडशे कॅलरीज 



कमी करायला ह�ात. त्या कमी केल्या नाहीत त रोज दीडश ेअिधकच्या कॅलरीज  श�रराला
�दल्या जातात. तशा७०००कॅलरीज वाढीव झाल्या क�, म्हणजेच सुमारे दीड मन्याने एक
�कलो वजन वाढतं.  

त्याचा फॉम्यूर आहे. पण सवर्साधारणपण िवशी-चािळशीतल्या वजनाच ठोकताळा असा: 

उंची  आरोग्याच्या दृष्ट 
कमाल वजन  

�कती �कलो असावं?  

वजन याहून जास्   
असल्यासअ�तलठ्

म्हणाव  

५’ ५८  ६९ �कलो 

५’३”  ६२  ७५ �कलो 

५’६”  ७०  ८४ �कलो 

६’  ८२ ९९ �कलो 

 

कुणीही आपल्या गरजेपेक्षा जास्त अ�ाचं सेवन क� नसवरसामान्य माणसांना �दवशी
साधारण �कती कॅलरीज ची गरज असते ते त्यांची उंची, वजन, शारी�रक क�ांचं �माण वगैरे
अनेक गो��वर अवलंबून असतं. त्याचे फॉम्यूर्ले आंतरजालावर िमळताकाहीही काम केलं  
नाही तरीसुध्दा पाचफुटी  माणसाच्या पचन, �सन, र�ािभसरण वगैरे अंतगर्त चलनवलना
आिण झीज भ�न काढायलाच रोज सुमारे बाराशे कॅलरीज खच� पडतात. वजन आटोक्यात
ठेवायचं असलं तर रोजच्या आहारतल्य समुारे ५०% कॅलरीज िप�मय पदाथा�तून यायला 
ह�ात. त्यासाठीह शक्यतो मैदा, पॉिलश्ड तांदूळ यांपेक्षा क��ासकटचा आटा 
हातसडीचा तांदूळ, भाज्य-फळं वापरणं उ�म. त्यानंत दूधदभुतं आिण मांस-मासे-अंडी यांचा 
�म लागतो. त्यांच्यातली �ोटीन्स श�रराची झीज भ�न काढायला आवश्यक असतात. -
तेलासारख्या ि�ग्ध पदाथतून साधारण २०% कॅलरीज या�ा.  

भाजी-भाकरी-फळं या अ�ात फायबर म्हणजे वनस्पत�चे दोरे असतात. म्हणून ते अ� चा-
चावून खावं लागतं. त्याने खाल्ल्याचं समाधान लाभतं; पोट भरतंही आिण साफही रहात
अ�ातल्या साखरेचा आिण कॉलेस्टेरॉलचा काही िहस्सा फायबरमध्ये शोषलऊन 
आत�ावाटे सरळ बाहेर जातो. ज्यांच्यामुळे कॅन्सर उ भवू शकतो अशी िवषारी ��ंसुध्दा
अशीच िनपटून नेली जातात.  रंगीबेरंगी भाज्यां-फळांत फ्लॅवॅनॉइड्स नावाची रसायन



असतात. त्यांच्यामुळे श�ररात जमा होणाऱ्या अनेक घातक ��ांचा नायनाट होतो आ
आरोग्य सुधरतं. 

िप�मय पदाथर् आिण �ोटीन्स यांच्या एका �ॅममधून फ� चार कॅलरीज िमळतात. पण एक �
ि�ग्ध पदाथा�त मा�तब्बलनऊ कॅलरीज  असतात. म्हणजे एका टेबलस्पून तेला�कवा 
बटा�ाच्यानऊ-दहा वेफसर्मध्यजेव�ा कॅलरीज असतात तेव�ाच एका चपातीत �कवा 
वाटीभर भातात असतात. तीन मोठाल्य काक�ांत �कवा पालेभाजीच्या दोनमो�ा 
जु�ांतही तेव�ाच कॅलरीज  असतात. असे कॅलरीजचे त�ेसुध्दा इंटरनेटवर िमळतात.फास्ट
फू ड रेस्टॉरंटमध्ये सहज जाताजातखाल्लेला हॅम्बग-िचप्-कोक हा ‘�ॅक’ हजाराच्या
जवळपास कॅलरीज चा असतो! �कत य्ेकदा त्यानंतर घरी जाऊन ताटभर जेवणही होतंब�तेक 
मांसाहारी पदाथा�त आिण दूधदभुत्या कॅलरीज आिण कॉलेस्टेरॉलची रेलचेल असते.
वनस्पितजन अ�ात कॉलेस्टेरॉल नसतं. पण कुठल्याही �क च्य अ�ापासून श�ररात 
कॉलेस्टेरॉल बनू शकतं. थो�ा �माणात ते आवश्यकहीसतं. पण अ�ाचा अितरेक झाला क� 
ते फार मो�ा �माणात बनवलं जातं आिण नको ितथे साठतं.  

एका चपातीत सुमारे शंभर कॅलरीज  असतात. पेप्सीच्या एका कॅनमध्य  साधारण तेव�ाच 
असतात. दोन तास झाडू-�चधी-भांडी-धुणी केली; अधार् तास चालल �कवा पंधरा िमिनटं 
एअरोिबक �ायाम केल ा तर तेव�ाच, म्हणजेशंभर कॅलरीज  खचर् हतात. रोज एक जादा 
चपाती खाणं �कवा एक कॅन  पेप्सी िपणंयांच्या वषर्भराएकूण ३६५०० कॅलरीज  जादा 
होतात. दर सात हजार कॅलरीजम ागे आपल्या वजनात एका �कलोचा फरक पडतो. म्हणज
३६५०० कॅलरीजनी एका वषार्त पाच �कलो वजन जमा हतं! रोज फ� एक पेप्सीचा कॅन न 
िपता त्याच्या ऐवजी एक ग्लास पाणीच घेतलं वषर्भरात पाच �कलो वजनवाढणं टळतं! 
भरीला रोज िनयिमतपणे अधार् तास चाललं तर पाच �कलो वजही करायचं पुण्य तरलाभतंच 
पण �ायूही तगड ेहोतात; मानिसक कुरबर�ना आराम वाटतो. फायदे ितथचे संपत नाहीत. 
िनयिमत �ायामाच्या प�रणामान आत�ा-फुप्फुसांच्या अंतगर्त ह ालचाल�साठी होणा
कॅलरीख चर्ही वढतो! त्या छुप्या पुण्याईने  �कल�ची वजाबाक� अजून जो आिण आपोआप 
होते!   

हा जमाखचर् वषर्भराचा आहे हे मा� ध्यानात ठेवायलाच हवही तप�यार् आहे. ितच्यात प 
टाळता �प येत नाही. आठव�ात �कवा मिहन्याभरात वजन कमी क�न देणारी‘स्पेशल
डाएट्’ जी जादू करतात ती त्यानंतरच्या मिहन-दोन मिहन्यांत छूमंतर होते आिण वजन
पूवर्वत वाढतं. त्या डाएट्सचा आणखीही एक धोका असत‘चरबी-चलेजाव’च्य ‘कमी चरा, 
अिधक चाला’ चळवळीतला िमताहार समतोल असणं अत य्ं मह�वाचं असतं. त्या िप�मय, 



�िथनय� आिण ि�ग्ध हे तीनही घटक योग्य �माणात असायलाच हवेतजीवनस�वं, क्षा
यांची कमतरता असता नये. त�ण मुल�नी फोिलक अ ॅिसड आवजूर्न घ्यायला हव ‘स्पेशल
डाएट् ’मध य्े बऱ्याचदा ते संतुलन िडतं आिण मग आवश्यक पोषक त�वांच्या उिणवेमुळ
नवेच आजार उद ्भवतात.   

वजन कमी करण्यासाठी औषधंही िमळतात.पण त्यांच्यातलं कुठलंही  औषध कधीह
डॉक्टरांच्या सल्ल्यािशवाय घेऊ निमताहार, �ायाम वगैरे झटून केले ल्या�य�ांना ही 
औषधं साथ देतात. पण एका जागी बसून पुख्खा झोडत रािहलं तर त्यांचा फारसा फायदा हो
नाही. दषु्प�रणाम मा� होतात. 

वीरेनच्या ल�पणाने त्याच्या दैनं�दन �वहारांत त्याला �ास होत होवीरेन आजारी झाला 
होता. जेव्हा ल�पणा सवर्सामान्य मयार्दा(त्या ठरवायची गिणतं असतात) ओलांडतो तेव्हा
उपाय कामाचे नसतात. त्यायुध्दपातळीव योजायच्या रामबा इलाजांचं, ‘बॅ�रया��क सजर्र’ 
नावाचं नवंच श�शा� आता िनमार्ण झालं आहे.त्यांनीजठराचं त�ड चुंबकमाळेने आवळून 
ठेवणं; जठर एका फुग्याने भ�न टाकणं; जठराला टाके घालून त्याच्यातली जागा कमी कर 
वगैरे िनरिनराळ्या श���या क�न श�ररातली कॅलरीजची आवक कमी करण्य , म्हणजेच
ल�पणाचं मूळ कारण नाहीसं करण्या यश िमळतं. के वळ बांधा सुंदर �दसावा म्हणून
पोटावरची दृश्य चरबी कापून काढणं हा त्या शा�ाचा भाग नाहीवीरेनची प�रिस्थती तर
आणीबाणीची होती. म्हणून मोठं ऑपरेशन क�न त्याच्या आत�ाचा काही भाग अ�मागार्त
वगळूनच टाकावा लागला. त्यानंतरच्या वषर्भरात त्याचं वजन बऱ्यापैक� आटोक्यात 

चरबीचं युध्द श�ा�ांनी �जकत येतं. पण कुठल्याही जािलम इलाजाचे असतात तसेच त्य
श���यांचेही खास दषु्प�रणाम आहेत चरबीिव�ध्दच् मोिहमेतलं ते पाऊल केव्हा ही अिधक
िवचारपूवर्कच उचलायला हव; शक्यतो टाळायलाच हव. म्हणूनचरोजच्या �भातफेरीसाठीचं
पिहलं पाऊल लवकरात लवकर उचलायला हवं. खाण्याच्या मोहाशझुंज �ायला हवी; 
संयमाची जीत व्हायला हवी. जठरा�ीला राजसी, घृतप्लु आ�तीची सवय न लावता भाज्य-
फळांसारख्या साित्वक नैवे�ाची सवय लावली च पूणर्�म्ह अ�ाचा श�रराला योग्य फाय
लाभेल. 
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