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देर रात बाहर से खाना मँगाकर खाने के बाद सो जाने पर कभी-कभी लगता है िक उतनी ही कैलोरी िदन म  लेने की तुलना म  शरीर

अलग तरह से ितिया कर रहा है। हाल के वषो  ंम  पोषण िवान इस तय की अिधक गहराई से पड़ताल कर रहा है िक

चयापचय और वाय पर केवल ‘या और िकतना खाते ह ’ का ही नही,ं बिक ‘कब खाते ह ’ का भी भाव पड़ता है। इसी को

‘ोनोयिूटशन (Chrononutrition)’ कहा जाता है। सरल शद म , ोनोयिूटशन का अथ है ‘शरीर की जैिवक घड़ी (circadian

clock) के साथ भोजन के समय और तौर-तरीक का तालमेल िबठाकर पोषण के भाव को समझने का शोध और अयास’।

इसकी शुआत इस धारणा से होती है


