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MCkyMs dk vkgkj fl}kUr 

(Diet Theory of Thomes Double day) 

Fkkel McyMs tks fd vaxzst vFkZ'kkL=h ,oa nk'kZfud Fks bUgksusa Sadler dh iztuu'khyrk 

ds fl}kUr ds 20 o"kZ i'pkr~ viuk tula[;k ds lEcU/k esa vius fl}kUr dks vkgkj 

fl}kUr (Diet Theory) ds uke ls izLrqr fd;k A bUgksus vius fl}kUr ds vUrZxr 

tula[;k of̀) ds fu/kkZj.k esa [kk?k iwfrZ ds rRoksa dks fo'ks"k egRo iznku fd;k gSA buds 

vuqlkj [kk| inkFkksZ dh fdruh vf/kd ek=k esa iwfrZ gksxh mruh gh tula[;k of̀) dh nj 

de gksxhA 

budk dFku gS fd vf/kd Hkkstu dh ek=k lUrku mRiknu dh 'kfDr dks de djrh gSA 

blh rF; ij Sadler us iztuu 'kfDr esa deh gsrq tula[;k ?kUkRo esa of̀} dks mRrjnk;h 

ekuk gSA 

McyMs us vius fl}kUr ds vUrxZr tula[;k ds lkekU; fl)kUr ykxw fd;k gS vkSj euq"; 

dks thfor jgus ds fy, [kk?k lkexzh dh iwfrZ ij cy fn;k gSA ftlds fy, og la?k"kZ 

djrk jgrk gSA 

tgkW ij tUenj de gksrh gS ogk¡ dh izd`fr tUe nj dks c<+k nsrh gSA ftlds dkj.k 

thou ;kiu] lgt rFkk è)rk iw.kZ O;rhr gksrk jgrk gS A vkSj tgkW ij èR;q nj de 

gksrh gS mu LFkkuksa ij izdf̀r iztuu'khyrk esa deh ykdj tula[;k dk lUrqyu cuk;s 

j[krh gSA 

McyMs ds vuqlkj] tc fdlh tho ;k ouLifr dh tkfr ds vkfLrRo ij ladV vk tkrk 

gS rc izdf̀r mlds laj{k.k ,oa fujUrjrk dks cuk;s j[kus gsrq izfrjks/kkRed iz;kl djrh gS 

A vFkkZr~ ,slh fLFkfr esa McyMs ds vuqlkj] lUrkumRiknu dh {kerk rFkk iztuu'khyrk 

c<+ tkrh gS A ,slk fo'ks"k #i esa rc gksrk gS tc dHkh Hkkstu ,oa ikSf"Vd vk/kkj ds vHkko 



esa fdlh tho vFkok tkfr ds fy, vfLrRo dk ladV mRiUUk gksrk gSA ml le; 

iztuu'khyrk c<+ tkrh gS A  

bl miyC/krk dks McyMs us nks vokLFkkvksa esa okf.kZr fd;k gSa 

1& cgqy voLFkk (Plethoric Stage) & bl voLFkk ds lUnHkZ esa McyMs dk dFku gS 

fd bl voLFkk esa thou ;kiu gsrq [kk?k lkexzh i;kZIr ek=k esa miyC/k jgrh gS ftldks 

bUgksus le) lektks vFkok fodflr lektks ls lEcfU/kr crk;k gSA  

bl lektks esa tUe nj de RkFkk iztuu'khyrk esa fujUrj deh dk vuqHko gksrk gSA 

2& vHkko dh voLFkk (Deplethoric Stage)  

bl voLFkk  dks McyMs us fiNM+k ,oa xjhch esa thou ;kiu O;rhr djus okyks ls fy;k 

gSA  

bues O;kid ek=k esa Hkkstu izkIr u gksus ds dkj.k tUe nj c<+rh jgrh gSA 

bu nksuksa voLFkkvksa ds chp dh voLFkk dk o.kZu djrs gq, McyMs us dgk gS fd chp dh 

voLFkk esa fLFkfr;k lkekU; gksus ds dkj.k iztuu'khyrk ,oa tUe nj fLFkj jgrh gSA 

McyMs us vius bl fl}kUr dks dsoy euq";ksa ij gh ugh] tho tUrqvksa ,oa ouLifr;kas ij 

Hkh ykxw fd;k gSA 

McyMs ds vuqlkj vkgkj vFkok [kk| lkexzh ds izdkj dk lUrku mRiknu 'kfDr ij 

vR;kf/kd izHkko iM+rk gSA 

ekWlkgkjh ,oa eksVs O;fDr;ksa esa iztuu'kfDr de rFkk 'kkdkgkjh ,oa nqcZy O;fDr;ksa esa 

iztuu'kfDr vf/kd ik;h tkrh gSA 

ekWlkgkjh ,oa 'kkdkgkjh nksuksa fLFkfr;kas esa thou O;rhr djus okys tuleqnk; essa 

iztuu'kfDr lkekU; ik;h tkrh gSA mijksDr O;kLFkk ds fu"d"kZ ds #i esa McyMs ;s 



Lohdkj djrs gS fd ,d le; ,slk vk;sxk fd tc /kuh O;fDr;ksa esa lUrkuksa dh fujUrj 

deh ds dkj.k os viuh lEifIr dks vf/kd le; rd vius okyh ihf<+;ksa esa gLrkUrfjr 

ugh dj ik;sxs vkSj Hkfo"; esa fu/kZuksa dks /kuh O;fDr;ksa dh lEifIr izkIr gks tk;sxh vkSj 

fu/kzZu /kuh dgykus yxsxsA 

bl izdkj vlkekurkvksa ds e/; forj.k dh lkekU;rk dk  ,d lqUnj #i lkeus vk;sxk 

ftldk lHkh O;fDr vknj djsxsA 

vkykspuk & 

McyMs ds vk/kkj fl)kUr ds fo#) esa dbZ ckrs dgh x;h gS fd McyMs us vkgkj ds 

izdkj] eksVkik rFkk iztuu'khyrk ds e/; tks lEcU/k LFkkfir djus dk iz;kl fd;k gS oks 

mfpr izrhr ugh gksrk gSA mUgksaus /kuh O;fDr ls fu/kZu O;fDr dh rjQ laifÙk ds 

gLrkUrj.k dh tks dYiuk dh gS og gL;kLin gS McyMs us iztuu'khyrk rFkk 

iztuu'kfDr dks ,d gh le> fy;k tcfd iztuu'kfDr ds fLFkj cus jgus ij Hkh 

iztuu'khyrk dks df̀=e mik;ksa }kjk jksdk tk ldrk gSA 
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