
अितरेकाच्या आहार 
 
“मंजू, आज फणसाची भाजी आह,े तुझी आवडती!” 
“पण मला नाही खाता येणार! मी डाएटवर आह.े वजन कमी करायलाच हवंय!” 
“पण तू तर सकाळी िमल्कशेक घेतलंस! आिण आत्�ा चॉकलेट खातेय” 
“तो केिम्�ज डाएटचा भाग आहे. ती भाजी ��झरमध्ये �कती �दवस �टकेल ” 
“त�डाला पाणी सुटलंय ना? खा क�! भाजीने कसं वाढेल वजन?” 
पण मंजूला झट-डाएट-पट-बारीक व्हायचं होतं. म्हणून ितने घसघशीत �कम
मोजून ते सूप-कांजी-िमल्कशे-चॉकलेटवालं रेडीमेड डाएट िवकत घेतलं होतं. ‘तीन 
मिहन्यांत वीस �कलो वजन घटेल. नाहीतर पैसे परत दे ऊ’ अशी हमीही �दली 
होती त्याकेिम्�-डाएटवाल्यांनी! 

िव्हनेग-िमरची-मध-डाएट, कांदा-कोबी-डाएट, पपनस-डाएट ही तर आहतेच, 
िशवाय अ ॅट�कन, ि��ट�कन वगैरे पटकन बारीक करणारी इतरही डाएट् असतात. 
मा�रया कलास नावाच्या �ीक गाियकेने त  म्हणेचाळीस �कलो वजन घटवायला 
टेपवम्सची म्हणजे जंताची अंडी िगळली होती!   

तसं डाएट्सचं खूळ का बोकातं? 

सध्या त�णाईला बराच काळ घराबाहेर रहावं लागतं. बाहेर सरार्स िमळणा, 

मेदवूडा-डोसा, वडापाव �कवा िपझ्झ-बगर्रसारखेपदाथर्तळणीचे, चमचमीत 
आिण कॅलरीजनी ठासून भरलेले असतात. बैठं कॉम्प्यूटरी काम आिहाय-कॅलरी 
जेवण यांनी वजन नकळत वाढत जातं. मग आरशातली छबी आत्मिव�ासावर
हल्ला चढवते. त्यावर तोडगा म्हणून वजन घटवायचं असतं आिण तेही झपा�ान
तशा वेळी ‘तीऽन मिहन्यांत तीस्स �कल्’ अशी टीव्हीवरची �कवाई-ललकारी 
िच� वेधून घेते. जािहरातीत आधीचे आिण तीन मिहन्यांच्या �तानंतरचे अस
ध�पु� ते शुष्कका� फोटोही �दलेले असतात.‘आधी साधं चालताना धाप 



लागायची आता लंुगी-डान्सही मजेत जमत’, अशी शेखी िमरवलेली असते. 
अननुभवी त�ण मुलं त्या �लभनांना सहज बळी पडतात. 

त्यांच्यातलं �त्येक डाएट अिभनव त�वांवर आधारलेलं असल्याचा दावा क
जातो. इितहास शोधत गेलं तर इतर फॅशन्स�माणेच डाए-फॅड्सही िशळ्य
कढीलाच फोडणी दतेात ह ेसमजतं. योग्य तो वर िमळावा म्हणून केवळ पान
खाऊन खडतर तप केल्याचं यशस्वपौरािणक उदाहरणही आहेच आपल्याकडे  

काही डाएट्मागचा मु�ा पटण्याजोगा असतो. दर �दवशी श�रराच्या गरजपेक
पाचशे कॅलरीज कमी खाल्ल्या तर आठव�ाला अधार् �कलो वजन कमी होतं अ
गिणत आह.े  त्या पाचशे कॅल रीज घटवायच्या वेगवेगळ्या क्लृ�या ती डा
योजतात.  

भरपूर �ोटीन्सवाल्यअ ॅट�कन्स डाएटमध्यतेलकट-तुपकटाला म�ाव नाही पण 
गोडधोड आिण भात-पोळी-भाकरीसारखे िप�मय पदाथर् वगळले जातात.त्यामुळ 
मधुमेह आटोक्यात रहायला मदत तर होतेच पण िशवा चरबी वाढवणाऱ्या
हॉम�नचं, इन्सुिलनचं र�ातलं �माण कमी रहात आिण वजनही घटतं. �िथनं 
आिण ि�ग्धपदाथर् पचवताना बनणारी क�टोन नावाचीसायनं वजन घटवायला 
मदत करतात. पोट भरल्याची तृ�ी �ोटीन्समुळे लवकर िमळते, हळूहळू त्याच त
पालेभाज्या, टोमॅटो आिण मां-मासे-अंडी खाऊन वीटही येतो आिण चार घास 
कमीच जायला लागतात.  झोन-डाएटसारखी इतरही काही डाएट्स याच त�वावर
आधारलेली आहते. या डाएट्समध्यपाव-भाकरी-िबिस्कटांच, गोडाची तलफ 
अनावर होते, क�टोन्समुळे त�डाला दुग�धी येत आिण डोकेदखुी-मळमळ सतावतात. 

काही पथ्य�कार मा� नमुनेदार असतात.एका �कारात आ�दमानवाचा आहार 
घ्यायचा सल्ला �दला जातो. पण जे खायला सांिगतलं जातं ते जर आ�दमानवाल
िमळत असतं तर तो अ�ासाठी दाही �दशा भटकलाच नसता! काही डाएट्समध्य
���च्या �कृतीनुसा  �कवा र�गटा�माणे आहार ठरवला जातो. ह ेआयुव�दाच्या



कफ-वात-िप�-�कृतीसारखं वाटलं तरी त्या फारस ंतथ्य नाही दसुरं कोबी-कांदा-
डाएट कमालीचं अितरेक� आह.े केिम्�ज, जेनी �ेग वगैरे इतर काही �कारांत तयार 
सूप-कांजी-िमल्कशेकची महागडी पा�कटंच वापरावी लागतात. तसल्य
िलफाफ्यातल्या लगने जेवल्याचं समाधान लाभत नाही  

अत्ल्प कॅल रीज पुरवणारी तशी एकांगी, अितरेक� डाएट् अ�ाचे सगळे 
जीवनावश्यक घटक गरजे�माणे पुरवू शकत नाहीत. त्या घटकांच्या अभावाआिण 
काही घटकांच्या अितरेकानेवेगवेगळे अिभनव आजार मा� होऊ शकतात. जंतांची 
अंडी िगळल्यावर पोटातली सगळी जागा त्या जंत�फत�ची �रळं �ापून टाकतात
अ�ाच्या �त्येक घासात ते जंत भागीदार होतात. वजन सरासर खाली येतं. प
िजवावरही बेतू शकतं.  

सगळीच डाएट्स एकांगी, अितरेक� नसतात. काह�मध्ये समतोल पअत्यल 
कॅलरीजचा आहार �दला जातो. मेिडटेरािनयन डाएटमध्ये फळं, भाज्या
ऑिलव्हतेल वगैरे आरोग्यवधर्क पदाथर् अिधक आिण मांस, चरबी कमी असत
तैलपदाथर् हे आहारातले सवार्िधक कॅलरीसंप�  पदाथर् असतात. तवढेच वगळले 
भात–भाजी-भाकरी, िवशेषतः पालेभाज्या, दुध-पडवळ-दोडक्यासारख्या भाज्

पोटभर खाऊनही एकूण कॅलरीजची बेरीज कमीच रहाते. डीन ऑ�नश, ि��ट�कन 
ही डाएट्स त्याच्यावरच आधारलेली आहेत. अ�ातला ि�ग्धांश कमीत 
ठेवणारी माणस ंआपसूक बारीक रहातात. पण ि�ग्धांशाला पूणर्पणे फाटा �दला त
सोबत अ,ड, ई आिण के(क नव्ह  जीवनस�वहंी बाद होतात.   

तरीही सगळेच घटक फार कमी �माणात िमळाल्यामुळे थकवा येतो म्हणून तसं
डाएट फार �दवस झेपत नाही.  

पण तसल्या डाएटवरअती ल� माणसांचं वजन सु�वातीला अिधक वेगाने घटतं. 
र�दाब, �दयिवकार, मधुमेह वगैरे मो�ा आजारांवर मात करायला त्या



वजनघटीची मदत होते. जनरल मोटसर् कंपनीच्या डाएटसा रखी �तं त्याच उ�ेशा
बनवली गेली. वजन भराभर खाली आलं क� डाएट चालू ठेवायला उत्साह येतो. 

काहीजणांना त्या‘आरोग्यवधर’ आहाराची नशा चढते. अिधकािधक काटेकोरपणे 
आहार पाळून ते आपलं �त खडतर बनवतात. जरा कुठे मोहाला बळी पडले तर 
उपासतापास क�न �ायि�� घेतात. त्यांच् त्यामानिसक अवस्थेल 
‘ऑथ�रेिक्शया नव�स’ म्हणजे‘योग्य तेच खाण्याचं ख’ असं नाव आह.े आवश्यक
आहारघटकांच्या �ुटीमुळे होणारे आजार उद्वले क� मगच ती धंुदी ओसरते. 

आवडत्या पदाथा�चा त्याग क वजन घटवणारा झटपटयोग हठयोगासारखाच 
िबकट असतो. फणसाची भाजी, पाणीपुरी, आईस��म वगैरे शेकडो अप्सरा तपोभंग
करायला डोळ्यांसमोर नाचत रहातात.कधी मोहाला बळी पडलं क� पाय असा 
घसरतो क� त्या पूणर् �दवसा‘खा-खा’च होते! ‘तीन मिहन्यांत तीस �कल्’ची 
ध्येयपूत� झाली क त्या सगळ्या अप्सरांच्या साथीने आनंदोत्सव साजरा. ती 
�ताची सांगता नसते. �कत्येक चमचमीत गो��साठी वखवखलेली जीभ बकाबका
खाऊन तीन मिहन्यांच्या उपासाचा राक्षसी वचपा का  

पण त्या तीन मिहन्यांत श�रराचं वेगळं िशक्षण झालेलं अ  

नवऱ्याचा तुटपुंजा पगार िनयिमतपणे घरी येण्याची खा�ी असली तर प�ी त्य
आनंदाने संसार करते. पण कधी घबाड िमळतं तर कधी मिहनोन् मिहने पैचीही 
कमाई होत नाही अशी िबनभरंवशाची गत असली तर शहाणी कारभारीण 
घबाडाचा घसघशीत िहस्सा बँकेत टाकते. स्वतः माळवं, िशवण�टपण करत. कमीत 
कमी िमळकतीतूनही िशल्लक उरवण्यासाठी काटकसर करायला िशकते. डाएटच्
काळात शरीरही तशीच काटकसर िशकतं आिण िमळणाऱ्या पोषणाचामोठा िहस्स 
चरबीच्या �पाने िशलकेत टाकतं. िनव्वळ वजन कमी झाल्यामुळे श�रराचं रोजच
कामही कमी होतं आिण िशलकेतल्या कॅल रीज वाढतात िशवाय भूक वाढवणाऱ्या
रसायनांचं �माणही श�ररात चढतं. कारभारणीची कमाई वाढते. म्हणूनतीस 



�कलो झटपट गमावले क� न�ाने प�ास �कलो सटासट कमावले जातात. एका 
सव�क्षणा८३% डाएटकऱ्यांचं वजन डाएटनंतर पुन्हा वर गेलं आिण ब�तेकाच
पूव��नही अिधक चढलं!  

ही कल्पन आधीपासूनच असली तर कुणी झटपट-डाएट्सच् फंदातच पडणार 
नाही. 

श�रराचं ह ेिशक्षण कायमस्व�पी नसतं. वजन घटवल्यावर पुढलं वषर्भर ते प
वाढू �दलं नाही तर नवी घडी बसते. मग ते वजन �टकवणं सोपं जातं. ती 
वषर्भरची तप�यारच सवार्त कठीण अते. तेवढा संयम, िचकाटी आिण धीर फार 
थो�ांकडे असतो. बाक�च्यांना ते जमत नाही. म �कत्येकजणआज ह ेतर उ�ा ते 
डाएट क�न बघतात. त्यांना तो छंद �कवा एक �कारचा रोगच जडतो! त्यच्या
वजनात पुन्हापुन्हचढाव-उताराचं रहाटगाडगं �फरत रहातं. दरवेळी चढावाची 
उसळी अिधक वेगवान होते आिण उताराला अिधकािधक क� पडतात.  

म्हणूनच तशा अितरेक� डाएट्सचा काहीही दूरगामी फायदा होत नाही 

तशी चढ-उतर अनेकदा करण्यापेक्रोजच्या आहारातले चार घास कमी केले तर
तेच तीस �कलो वषर-दीड वषार्, हळूहळू कमी होतील आिण तो आहारही 
अंगवळणी पडेल. िशवाय उपासमार न झाल्याने श�ररालाही भलत्या काटकसरीच
सवय लागणार नाही. अत्यावश्यक आहारघटकांपासून श�रराला वंिचठेवून 
त्याचा छळ करण्याऐवजी त्याला आवश्यक, पोषक तेवढेच घटक जास्तीत 
�माणात पोचवले आिण इतर अनावश्यक, �रकाम्या कॅलरीजवर िनयं�ण ठेवलं त
वजनही काबूत राहील आिण ताकदही �टकून राहील. �त्येक घास त�डात
घालण्यापूव� दोन क्षण िवचार केला आिण खरी भूक असल रच तो पोटात जाऊ 
�दला तर खाणं मयार्देत राहील. 

आहारातल्य ि�ग्-िप�-�िथन यांच्यिशवायच्या, जीवनस�वं, क्षार 
अ�घटकांचीही आपल्याला गरज असत. अजूनही असे काही घटक असतील क� 



ज्यांची महतीआपल्याला अजून समजलेली नाही. तेही पुरेसे िमळवायला आहार
चौरस असायला हवा.  आहारात ताज्या भाज्या, फळं, क��ासकटची धान्य
डाळी, मांस-मासे-अंडी यांची रेलचेल असली, काजू-श�गदाण्यांसारख्या तेलिबय
आिण थो�ा �माणात कॅनोला-ितळेल-गोडं तेल यांच्यासारखी तेलं वापरलीतर 
आहार समतोल राहील. कुठलीही कमतरता होणार नाही. कधी �ीखंडपुरीचं जेवण 
झालं तर त्या पुढचं जेवण टळून, त्यावेळी लंघनक�न अिधकच्या कॅल रीज वजा
होतील आिण �फ�ंफाट होऊन जाईल. सवार्त आवडता अ�पदाथर् काशीला जाऊ
सोडणं �कवा ब�तेक उपास आिण �तं यांच्यामागच मूळ शा�शुध्द धारणाही
अशीच असावी.   

तशा माफक, समतोल, चौरस आहाराला िनयिमत �ायामाची जोड िमळाली क� 
शरीर िनकोप, बांधेसूद राहील, मन �स� राहील आिण िनवांत झोप िमळेल. 
र�दाब, �दयिवकार, मधुमेह, कॅन्सर वगैरे राक्षसांच्या फौजेशी ट�र देता य 
मग अितरेक� आहारांच्या आहारी जायची काही गरजच उरणार नाही 
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