
मंगलवार (२०८२/१०/१३) 

प्रोटिन, बोसो र फाइबरको सन्तुलन: मध्यान्ह पछिको थकान (Afternoon Slump) 

को समाधान 

मध्यान्ह पछिको थकान भनेको के हो? 

दिउँसो २ िेखि ४ बजेतिर आउने पररचिि ऊजाा कमी—आलस्य लाग्ने, ध्यान केन्द्रिि गना गाह्रो 
हुने, वा सुत्न मन लाग्ने अवस्था—लाई मध्यारह पतिको थकान वा Afternoon slump भतनरि। 
यो प्रायः शरीरको प्राकृतिक सकेडियन ररिमसँग सम्बन्द्रिि हुरि, जहाँ दिउँसो िाना िाएपति 
स्वाभाववक रूपमा सिका िा घट्ि। यससँगै, िपाईंले िाएको िानाले रगिमा चिनीको स्िरलाई 
कसरी असर गिा भरने कुराले पतन ठूलो भूममका िेल्ि। मैिा लगायिका प्रोसेस्ि काबोहाइड्रेट 
बढी भएको िानाले रगिमा ग्लुकोज तिटो बढाउँि र त्यसपति एक्कामस घटाउँि, जसले थकान र 
एकाग्रिा कमी गराउँि। 

ककन खानाले यो थकान बढाउि? 

काबोहाइड्रेट िेरै र प्रोदटन कम भएको दिउँसोको िानाले इरसुमलन एक्कामस बढाउँि, जसले 
रगिको चिनी घटाएर ऊजाा पािन प्रक्रियामा मोड्ि र सेरोटोतनन (अत्यरिै महत्वपूर्ा 
रयुरोट्रारसममटर िथा हमोन हो, जसले मनोिशा (िुसी र चिरिा), तनिा, भोक, पािन प्रक्रिया 
(आरिाको गतिशीलिा), संज्ञानात्मक क्षमिा र स्मतृिलाई तनयमन गराउने हमोन) बढाउँि, जसले 
तनरिा लाग्ने गराउि । अनुसरिानले िेिाउँि क्रक िानामा प्रोदटनको सट्टा स्यािुरेटेि फ्याट वा 
काबोहाइड्रेट बढाउँिा अत्यचिक दिउँसो तनरिा लाग्ने सम्भावना उल्लेिनीय रूपमा बढ्ि। 
सरिुमलि िानाले भने यस्िा ऊजाा उिार–िढावलाई रोक्न मद्िि गिा। 

प्रोटिनले कसरी थकानसँग लड्ि? 

प्रोदटन न्द्स्थर ऊजााका लाचग अत्यरि शन्द्क्िशाली पोषक ित्त्व हो। यसले GLP-1 र PYY जस्िा 
िनृ्द्ति हमोन बढाएर भोक तनयररर् गिा र सिका िा कायम राख्न मद्िि गिा। उच्ि प्रोदटन 
भएको बबहानको िाना (२५–३५ ग्राम) ले कम प्रोदटन भएको िानाभरिा भोक राम्रोसँग िबाउँि, 

िाना पतिको थकान र साँझको अनावश्यक िानेकुरा कम गिा। अध्ययनहरूले िेिाएका िन ्क्रक 
बोटजरय वा जनावरजरय िवुै प्रकारका उच्ि प्रोदटन भोजनले यी हमोन समान रूपमा बढाउँिन,् 

जसले लामो समयसम्म ऊजाा दिरि। 

स्वस्थ बोसोको भूममका 
अनस्यािुरेटेि फ्याटले पािन र पोषक ित्त्वको अवशोषर् दढलो गराएर रगिको चिनी न्द्स्थर 



राख्ि र ऊजाा एक्कामस घट्न दिँिैन। स्यािुरेटेि फ्याटको सट्टा अनस्यािुरेटेि फ्याट वा प्रोदटन 
प्रयोग गिाा दिउँसो अत्यचिक तनरिा लाग्ने सम्भावना कम हुरि। िानामा एभोकािो, बिाम वा 
जैिुनको िेल जस्िा फ्याट थतिा काबोहाइड्रेट िेरै भएको िानापति िेखिने ऊजाा चगरावट 
रोक्रकरि। 

फाइबर: ऊर्ााको स्स्थरता बढाउने सहायक 

फाइबरले काबोहाइड्रेटको ववघटन वा पािन दढलो गराएर रगिमा चिनीको िीव्र वदृ्चि रोक्ि र 
समान रूपमा ऊजाा उपलब्ि गराउँि। फाइबर बढी सेवन गिाा तनिाको गुर्स्िर र िनृ्द्ति सुिार 
हुरि, जसले अप्रत्यक्ष रूपमा दिउँसोको थकान घटाउँि। िरकारी, ओट्स, बेरीजस्िा फाइबरयुक्ि 
िाना प्रोदटन र फ्याटसँग ममसाउँिा रगिको चिनीको उिार–िढाव समथर हुरि, जुन अत्यचिक 
थकान टाने प्रभावकारी उपाय हो। 

सबैलाई ममलाउँदा: सन्तुमलत खाना ककन काम गिा? 

प्रोदटन,  फ्याट र फाइबर सँगै ममलाउँिा िानाले बबस्िारै ऊजाा िोड्ने हुरि। अध्ययनहरूले 
िेिाएका िन ्क्रक उच्ि प्रोदटन भएको बबहानको िानाले सामारय प्रोदटनको िुलनामा बढी िनृ्द्ति 
र कम भोकको आभाष दिरि। यस्िो सरिुलनले ध्यान कायम राख्ि, दिउँसोको अत्यचिक 
तनरिाको जोखिम घटाउँि र कुल क्यालोरी िेरै नबढाई मेटाबोमलक स्वास््य सुिार गिा। 

आर्ै प्रयोग गना ममल्ने व्यवहाररक खाना ववचार 

बबहानको िानामा बेरीज, चिया मसड्स र बिाम, योगटा मलन सक्रकरि, जसले प्रोदटन, फाइबर र 
स्वस्थ फ्याट दिरि। दिउँसोको िानामा न्द्क्वनोआ, एभोकािो र हररयो सागसब्जीसदहिको चग्रल्ि 
टोफु उपयुक्ि हुरि। स्रयाक्सका रूपमा स्याउसँग वपनट बटर वा गाजरको टुिा राम्रो ववकल्प हो, 
जसले स्लम्पबाट जोगाउँि। मुख्य प्रत्येक िानामा कररब २५–३५ ग्राम प्रोदटन, ८–१२ ग्राम फाइबर 
र स्वस्थ फ्याट राखे्न लक्ष्य गनुाहोस।् िाना पति िोटो दहँिाइले थप न्द्स्थरिा दिरि। 

दीर्ाकालीन फाइदा र सुझाव 

लगािार सरिुमलि िाने बानीले सकेडियन ररिम सरिुलन, राम्रो तनिा र समयसँगै थकान कमी 
ल्याउँि। मारा तनयररर्मा राखु्नहोस,् पयााति पानी वपउनुहोस ्र ववववि स्रोि प्रयोग गरेर लिकिा 
कायम राखु्नहोस।् यो सानो पररविानले आलसी दिउँसोलाई उत्पािक बनाउँि। 

अस्न्तम ववचार 

मध्यारह पतिको थकानले िपाईंको दिन तनयररर् गनुापिैन। प्रोदटन, स्वस्थ फ्याट र फाइबरलाई 
प्राथममकिा दिएर िपाईं प्राकृतिक रूपमा ऊजाा न्द्स्थर राख्न सक्नुहुरि—वैज्ञातनक प्रमार्ले समचथाि, 

वास्िववक नतिजाका लाचग। 



यहाँ मेरा स्वास््य–दटप ब्लगहरू हेनुाहोस ्र िाउनलोि गनुाहोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै मभडियोहरू हेनुाहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सिाइब, फलो र सेयर गनुाहोस।् 
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