
अितरेकाच्ाा आाररा
ा
“मंजू,ा जाफणसाचराभाजरा आ,ेातुझरा वडतर!”ा
“पणामलाानाआराखाताा्ेणार!ामराडाएटवरा आ.ेावजनाकमराकरा्लाचाआवं्!”ा
“पणातूातरासकाळरािमलककेका ेतलंस!ा िणा आतााच कलेटाखाते्स!”ा
“तोाकेिम्जाडाएटचााभााा आ.ेातराभाजरा �झरमम्ेाेकतराे वसासटकेलाा ”ा
“त�डालाापाणरासुटलं्ाना ाखााक�!ाभाजरनेाकसंावाढेलावजन ”ा
पणामंजूलााझट-डाएट-पट-बाररकावआा्चंाआोतं.ामआणूनाितनेा स करतातकमता
मोजूनातेासूप-कांजर-िमलककेक-च कलेटवालंारेडरमेडाडाएटािवकता ेतलंाआोतं.ा‘तरना
मिआन्ांतावरसाेकलोावजना टेल.ानाआरतरापपसेापरता ेे ,’ाअकराआमरआराे लरा
आोतराआ्ााकेिम्ज-डाएटवाल्ांनर!ाा

िवआनेार-िमरचर-मध-डाएट,ाकां ा-कोबर-डाएट,ापपनस-डाएटाआरातरा आतेच,ा
िकवा्ाअाॅटेकन,ाि�सटेकनावापरेापटकनाबाररकाकरणारराइतरआराडाएटसाअसतात.ा
मासर्ााकलासानावाच्ाा रकाााि्केनेातरामआणेाचाळरसाेकलोावजना टवा्लाा
टेपवमससचरामआणजेाजंतांचराअंडरािाळलराआोतर!ााा

तसंाडाएटसचंाखूळाकााबोकाळतं ा

सम्ााततणाालााबराचाकाळा राबाआरेारआावंालाातं.ाबाआरेासराससािमळणारे,ा

मे वूडा-डोसा,ावडापावातकवाािपझझा-बासरसारखेाप ाथसातळणरचे,ाचमचमरता
 िणाकॅलररजनराठासूनाभरलेलेाअसतात.ाबपठंाक म््ूटरराकामा िणाआा्-कॅलररा
जेवणा्ांनरावजनानकळतावाढताजातं.ामाा रकातलराछबरा आमिववासावरा
आललााचढवते.ाआ्ावरातोडााामआणूनावजना टवा्चंाअसतंा िणातेआराझपाझाने!ा
तकाावेळरा‘तरऽनामिआन्ांतातरीसाेकललो!’ाअकराटरवआरवरचरातकवााा-ललकाररा
िचतावेधूना ेते.ाजािआरातरता धरचेा िणातरनामिआन्ांच्ााातानंतरचेाअसेा
ध�पु�ातेाकुषककाााफोटोआराे लेलेाअसतात.ा‘ धरासाधंाचालतानााधापा



लााा्चरा ताालंुार-डानसआरामजेताजमतो’,ाअकराकेखरािमरवलेलराअसते.ा
अननुभवराततणामुलंाआ्ाा�लोभनांनाासआजाबळरापडतात.ा

आ्ांच्ातलंा�आ्ेकाडाएटाअिभनवातववांवरा धारलेलंाअसल्ाचाा ावााकेलाा
जातो.ाइितआासाकोधतााेलंातराइतराफॅकनस�माणेचाडाएट-फॅडसआरािकश्ाा
कढरलाचाफोडणरा तेाताआाेसमजतं.ा्ोग्ातोावरािमळावाामआणूनाकेवळापानंा
खाेनाखडतरातपाकेल्ाचंा्कीवरापौरािणकाउ ाआरणआरा आेचा पल्ाकडे!ाा

काआराडाएटसमााचाामु�ाापटण्ाजोाााअसतो.ा राे वकराकसरराच्ााारजेपेपाा
पाचकेाकॅलररजाकमराखालल्ाातरा ठवठालााअधासाेकलोावजनाकमराआोतंाअसंा
ािणता आ.ेााआ्ाापाचकेाकॅलररजा टवा्च्ाावेावेाश्ाायल क्ाातराडाएटसा
्ोजतात.ाा

भरपूरा�ोटरनसवाल्ााअाॅटेकनसाडाएटमम्ेातेलकट-तुपकटालााम�ावानाआरापणा
ाोडधोडा िणाभात-पोळर-भाकररसारखेािप�म्ाप ाथसावाळलेाजातात.ाआ्ामुळेा
मधुमेआा टोय्ातारआा्लााम तातराआोतेचापणािकवा्ाचरबरावाढवणाऱ्ाा
आ म�नचं,ाइनसुिलनचंाररातलंा�माणाकमरारआातां िणावजनआरा टतं.ा�िथनंा
 िणाि�गधप ाथसापचवतानााबनणारराक�टोनानावाचरारसा्नंावजना टवा्लाा
म ताकरतात.ापोटाभरल्ाचरात ृरा�ोटरनसमुळेालवकरािमळते,ाआळूआळूाआ्ाचाआ्ाा
पालेभाज्ा,ाटोमॅटोा िणामांस-मासे-अंडराखाेनावरटआरा्ेतोा िणाचारा ासा
कमरचाजा्लाालाातात.ााझोन-डाएटसारखराइतरआराकाआराडाएटसा्ाचातववावरा
 धारलेलरा आते.ा्ााडाएटसमम्ेापाव-भाकरर-िबिीकटांचर,ााोडाचरातलफा
अनावराआोते,ाक�टोनसमुळेात�डालाा ाुगधरा्ेतेा िणाडोके खुर-मळमळासतावतात.ा

काआरापथ्�कारामााानमुने ाराअसतात.ाएकाा�काराता े मानवाचाा आारा
घ्ा्चाासललााे लााजातो.ापणाजेाखा्लाासांिातलंाजातंातेाजरा े मानवालाा
िमळताअसतंातरातोाअ�ासाठरा ाआराे कााभटकलाचानसता!ाकाआराडाएटसमम्ेा
�र�च्ाा�क तरनुसारातकवाारराटा�माणेा आाराठरवलााजातो.ाआाे ्ुव� ाच्ाा



कफ-वात-िपत-�क तरसारखंावाटलंातरराआ्ाताफारसांतथ्ानाआर.ा सुरंाकोबर-कां ा-
डाएटाकमालरचंाअितरेक�ा आ.ेाकेिम्ज,ाजेनरा ेाावापरेाइतराकाआरा�कारांतात्ारा
सूप-कांजर-िमलककेकचरामआााडरापाेकटंचावापरावरालाातात.ातसल्ाा
िलफाफ्ातल्ाालालानेाजेवल्ाचंासमाधानालाभतानाआर.ाा

अआ्लपाकॅलररजापुरवणाररातकराएकांार,ाअितरेक�ाडाएटासाअ�ाचेासाळेा
जरवनावश्का टकाारजे�माणेापुरवूाककतानाआरत.ाआ्ाा टकांच्ााअभावानेा िणा
काआरा टकांच्ााअितरेकानेावेावेाळेाअिभनवा जारामाााआोेाककतात.ाजंतांचरा
अंडरािाळल्ावरापोटातलरासाळराजााााआ्ााजंतेफतफचरासरळंा�ापूनाटाकतात.ा
अ�ाच्ाा�आ्ेका ासातातेाजंताभाार ाराआोतात.ावजनासरासराखालरा्ेतं.ापणा
िजवावरआराबेतूाककतं.ाा

साळरचाडाएटसाएकांार,ाअितरेक�ानसतात.ाकाआफमम्ेासमतोलापणाअआ्लपा
कॅलररजचाा आाराे लााजातो.ामेिडटेरािन्नाडाएटमम्ेाफळं,ाभाज्ा,ा
ऑिलवआतेलावापरेा रोग्वधसकाप ाथसाअिधका िणामांस,ाचरबराकमराअसतात.ा
तपलप ाथसाआाे आारातलेासवासिधकाकॅलररसंप�ाप ाथसाअसतात.ातेवढेचावाळलेातरा
भात–भाजर-भाकरर,ािवकेषतःापालेभाज्ा,ा धुर-पडवळ- ोडय्ासारर्ााभाज्ाा

पोटभराखाेनआराएकूणाकॅलररजचराबेररजाकमरचारआाते.ाडरनाऑ�नक,ाि�सटेकना
आराडाएटसाआ्ाच्ावरचा धारलेलरा आेत.ाअ�ातलााि�गधांकाकमरताकमरा
ठेवणाररामाणसां पसूकाबाररकारआातात.ापणाि�गधांकालाापूणसपणेाफाटााे लाातरा
सोबताअ,ड,ााा िणाके(कानवआेे ाजरवनसववआंराबा ाआोतात.ााा

तररआरासाळेचा टकाफाराकमरा�माणातािमळाल्ामुळेाथकवाा्ेतो.ामआणूनातसंा
डाएटाफाराे वसाझेपतानाआर.ाा

पणातसल्ााडाएटवराअतराल�ामाणसांचंावजनासुतवातरलााअिधकावेाानेा टतं.ा
रर ाब,ा� ्िवकार,ामधुमेआावापरेामो�ाा जारांवरामाताकरा्लााआ्ाा



वजन टरचराम ताआोते.ाजनरलामोटससाकंपनरच्ााडाएटसारखराातंाआ्ाचाउ�ेकानेा
बनवलरााेलर.ावजनाभराभराखालरा लंाक�ाडाएटाचालूाठेवा्लााउआसाआा्ेतो.ाा

काआरजणांनााआ्ाा‘ रोग्वधसक’ा आाराचरानकााचढते.ाअिधकािधकाकाटेकोरपणेा
 आारापाळूनातेा पलंााताखडतराबनवतात.ाजरााकुठेामोआालााबळरापडलेातरा
उपासतापासाक�ना�ा्ि�ता ेतात.ाआ्ांच्ााआ्ाामानिसकाअवीथेलाा
‘ऑथ�रेियक्ाानव�सा’ामआणजेा‘्ोग्ातेचाखाण्ाचंाखूळ’ाअसंानावा आ.ेा वश्का
 आार टकांच्ाााुटरमुळेाआोणारेा जाराउउाभवलेाक�ामाचातराधंु राओसरते.ा

 वडआ्ााप ाथागचााआ्ाााक�नावजना टवणारााझटपट्ोााआठ्ोाासारखाचा
िबकटाअसतो.ाफणसाचराभाजर,ापाणरपुरर,ा ास �मावापरेाकेकडोाअ्सराातपोभंाा
करा्लााडोश्ांसमोरानाचतारआातात.ाकधरामोआालााबळरापडलंाक�ापा्ाअसाा
 सरतोाक�ाआ्ाापूणसाे वसाता‘खा-खा’चाआोते!ा‘तरनामिआन्ांतातरसाेकललो’चरा
म्े्पूतताझालराक�ाआ्ाासाश्ााअ्सरांच्ाासाथरनेा नं ोआसवासाजरााआोतो.ातरा
ाताचरासांाताानसते.ाेकआ्ेकाचमचमरतााो�फसाठरावखवखलेलराजरभाबकाबकाा
खाेनातरनामिआन्ांच्ााउपासाचाारापसरावचपााकाढते.ाा

पणाआ्ाातरनामिआन्ांताकसरराचंावेाळंािकपणाझालेलंाअसतं.ाा

नवऱ्ाचाातुटपंुजाापाारािन्िमतपणेा ररा्ेण्ाचराखााराअसलरातराप राआ्ाता
 नं ानेासंसाराकरते.ापणाकधरा बाडािमळतंातराकधरामिआनोन्ामिआनेापपचरआरा
कमाााआोतानाआराअकरािबनभरंवकाचरााताअसलरातराकआाणराकारभाररणा
 बाडाचाा स करतािआीसााबबकेताटाकते.ाीवतःामाळवं,ािकवणसटपणाकरते.ाकमरता
कमरािमळकतरतूनआरािकललकाउरवण्ासाठराकाटकसराकरा्लाािककते.ाडाएटच्ाा
काळाताकरररआरातकरचाकाटकसरािककतंा िणािमळणाऱ्ाापोषणाचाामोठाािआीसाा
चरबरच्ाा�पानेािकलकेताटाकतं.ािनववळावजनाकमराझाल्ामुळेाकसरराचंारोजचंा
कामआराकमराआोतंा िणािकलकेतल्ााकॅलररजावाढतात.ािकवा्ाभूकावाढवणाऱ्ाा
रसा्नांचंा�माणआराकसरराताचढतं.ाकारभारणरचराकमााावाढते.ामआणूनातरसा



ेकलोाझटपटाामावलेाक�ान�ानेाप�ासाेकलोासटासटाकमावलेाजातात.ाएकाा
सव�पणाता८३%ाडाएटकऱ्ांचंावजनाडाएटनंतरापुनआाावरााेलंा िणाब तेकांचंा
पूवत�नआराअिधकाचढलं!ाा

आराकलपनाा धरपासूनचाअसलरातराकुणराझटपट-डाएटसच्ााफं ातचापडणारा
नाआर.ा

कसरराचंाआाेिकपणाका्मीव�परानसतं.ावजना टवल्ावरापुढलंावषसभरातेापुनआाा
वाढूाे लंानाआरातरानवरा डराबसते.ामाातेावजनासटकवणंासोपंाजातं.ातरा
वषसभराचरातप�्ासचासवासताकठरणाअसते.ातेवढाासं्म,ािचकाटरा िणाधरराफारा
थोठांकडेाअसतो.ाबाक�च्ांनाातेाजमतानाआर.ामााेकआ्ेकजणा जाआाेतराउलाातेा
डाएटाक�नाब तात.ाआ्ांनाातोाछं ातकवााएका�कारचाारोाचाजडतो!ाआ्ांच्ाा
वजनातापुनआापुनआााचढाव-उताराचंारआाटााडांाेफरतारआातं.ा रवेळराचढावाचरा
उसळराअिधकावेावानाआोतेा िणाउतारालााअिधकािधकाक�ापडतात.ाा

मआणूनचातकााअितरेक�ाडाएटसचााकाआरआरा रूाामराफा् ााआोतानाआर.ाा

तकराचढ-उतराअनेक ााकरण्ापेपाारोजच्ाा आारातलेाचारा ासाकमराकेलेातरा
तेचातरसाेकलोावषस- रडावषासत,ाआळूआळूाकमराआोतरला िणातोा आारआरा
अंावळणरापडेल.ािकवा्ाउपासमारानाझाल्ानेाकसररालाआराभलआ्ााकाटकसररचरा
सव्ालााणारानाआर.ाअआ्ावश्का आार टकांपासूनाकसररालाावंिचताठेवूना
आ्ाचााछळाकरण्ायवजराआ्ालाा वश्क,ापोषकातेवढेचा टकाजाीतरताजाीता
�माणातापोचवलेा िणाइतराअनावश्क,ासरकाम्ााकॅलररजवरािन्ंाणाठेवलंातरा
वजनआराकाबूताराआरला िणाताक आरासटकूनाराआरल.ा�आ्ेका ासात�डाता
 ालण्ापूवता ोनापणािवचाराकेलाा िणाखरराभूकाअसलरातरचातोापोटाताजाेा
े लाातराखाणंाम्ास ेताराआरल.ाा

 आारातल्ााि�गध-िप�-�िथना्ांच्ािकवा्च्ा,ाजरवनसववं,ापारा्ाा
अ� टकांचरआरा पल्ालााारजाअसत.ेाअजूनआराअसेाकाआरा टकाअसतरलाक�ा



ज्ांचरामआतरा पल्ालााअजूनासमजलेलरानाआर.ातेआरापुरेसेािमळवा्लाा आारा
चौरसाअसा्लााआवा.ाा आाराताताज्ााभाज्ा,ाफळं,ाक�ठासकटचराधान्ं,ा
डाळर,ामांस-मासे-अंडरा्ांचरारेलचेलाअसलर,ाकाजू-क�ा ाण्ांसारर्ाातेलिब्ाा
 िणाथोठाा�माणाताकॅनोला-ितळेल-ाोडंातेला्ांच्ासारखरातेलंावापरलरातरा
 आारासमतोलाराआरल.ाकुठलरआराकमतरतााआोणारानाआर.ाकधरा�रखंडपुररचंाजेवणा
झालंातराआ्ाापुढचंाजेवणाटाळून,ाआ्ावेळरालं नाक�नाअिधकच्ााकॅलररजावजाा
आोतरला िणाेफ�ंफाटाआोेनाजााल.ासवासता वडतााअ�प ाथसाकाकरलााजाेना
सोडणंातकवााब तेकाउपासा िणाातंा्ांच्ामााचरामूळाका�कुम ाधारणाआरा
अकरचाअसावर.ााा

तकाामाफक,ासमतोल,ाचौरसा आारालाािन्िमता�ा्ामाचराजोडािमळालराक�ा
करररािनकोप,ाबांधेसू ाराआरल,ामना�स�ाराआरला िणािनवांताझोपािमळेल.ा
रर ाब,ा� ्िवकार,ामधुमेआ,ाकॅनसरावापरेारापसांच्ााफौजेकराटशरा तेाा्ेाल.ा
मााअितरेक�ा आारांच्ाा आारराजा्चराकाआराारजचाउरणारानाआर.ा

डॉ.ाउ�लाादळवीा

-ujjwalahd9@gmail.comा
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