
���ુઆર� ૨૦૨૨

આહાર



અમ ેભારતીયો અમારા પ�ડા અને �ુર�ઓને �ેમ કર�એ છ�એ, પર��ુ
અમ ે હ� ત ે ખાય ને પણ અને અમારા પૌ�-પૌ�ોને જોવા માટે
આપણ ે લાં�ુ �વીએ તેની ખાતર� કરવા માટે તંદરુ�ત, સં�ુ�લત
આહાર કેવી ર�તે �ળવી શક�એ? આહાર આપણા �વા��ય માટે
�ૂબ જ મહ�વ�ૂણ� છે તેથી આપણી રો�જ�દા �વનશૈલીમાં નાના
ફેરફારો કરવાથી આપણને લાંબા ગાળે ફાયદો થઈ શકે છે. અહ�
કેટલીક વ��ુઓ છે જે તમે તમારા આહારમાં બદલી શકો છો અથવા
ઉમેર� શકો છો:

તેલ
આપણે જે પણ રા�ધીએ છ�એ તેમાં તેલનો ઉપયોગ થાય છે અન ે તે આવ�યક છે,
પર� �ુ આપણે જે તેલનો ઉપયોગ કર�એ છ�એ તેની મા�ા અન ે�કારને મયા��દત કર�
શક�એ છ�એ. ઓ�લવ તેલમા ંઓછામા ંઓછ� મા�ામા ંસં�ૃ�ત ચરબી હોય છે જે
સૌથી વ�ુ �બનઆરો�ય�દ ચરબી હોય છે કારણ કે તે કોલે��ોલમાં વધારો કર� શકે છે
અન ે �દય રોગ અને ડાયા�બટ�સ�ું જોખમ વધાર� શકે છે. ઓ�લવ તેલમાં
મોનોઅનસે��ુરેટડે ચરબી વ�ુ હોય છે અને અ�યાસ દશા�વે છે કે આ ખરેખર ખાંડના
�તર અન ેઆ પ�ર��થ�તઓના જોખમને ઘટાડવામા ંમદદ કર� શકે છે. તમે તૈયાર કરો
છો તે દરેક વાનગીમાં ઓછુ�  તેલ વાપરવાનો પણ �યાસ કરો અન ેઆ વ�ુ સારા માટે
એક� દર ફેરફારમા ંફાળો આપશ.ે



આયન�
આયન� એ આહારનો આવ�યક ભાગ છે અન ેઓછુ�  �તર એ�ન�મયા નામની ��થ�ત
તરફ દોર� શકે છે �યાં તમે �ૂબ થાક અ�ુભવો છો. શાકાહાર� હોવાનો અથ� એ હોઈ
શકે છે કે તમન ેએ�ન�મયા થવાની શ�તા વ�ુ છે કારણ કે લાલ માંસમાંથી આયન�
મળ� શકે છે, જો કે લાલ રાજમા અન ેચણા, પાલક અન ે�ોકોલી, બદામ અન ેટો��
જેવા ઘણા અ�ય ખોરાક છે જેમાં આયન� હોય છે. એ�ન�મયા ધરાવતા લોકોને �ારેક
આયન�ની ગોળ�ઓની જ�ર પડ ે છે, પર� �ુ તેની આડઅસર થાય છે અને પેટની
સમ�યા થઈ શકે છે, તેથી તે ખોરાકમાંથી મેળવ�ંુ વ�ુ સા��  છે.

�વટા�મન ડ�
�વટા�મન ડ� એ એક �વટા�મન છે જે આપણન ે કે��શયમ અને અ�ય ખ�નજોને
શોષવામા ંમદદ કરે છે જે આપણા હાડકા� અને તંદરુ�ત �ના�ુઓ માટ ેજ�ર� છે.
મોટાભાગ� ુ �વટા�મન ડ� �ૂય��કાશમાંથી આવે છે અને કેટલાક ખોરાક અથવા
�ૂરકમાંથી આવે છે. �.ુકે.માં રહે�ંુ અન ે �વચાનો ર�ગ ઘાટો હોવાનો અથ� એ છે કે
આપણામાં �વટા�મન ડ�ની ઉણપ થવાની શ�તા વ�ુ છે. ચરબી�ુ�ત માછલીઓ
�સવાય, કુદરતી ર�તે �વટા�મન ડ�ના ઘણા ખા� �ોતો નથી, પર� �ુ ઘણા બધા ખોરાક
�વટા�મન ડ� જેવા કે અનાજ અન ે દૂધથી મજ�ૂત બને છે. અમન ે દરરોજ યો�ય
મા�ામા ં �વટા�મ�સ મળ� ર�ાં છે તેની ખાતર� કરવા માટ ેઅમે અમારા આહારની
સાથે �ૂરક ખોરાક લેવાની ભલામણ કરવામા ંઆવે છે.



ફાઇબર
ફાઇબર એ એક કાબ�હાઇ�ટે છે જે પાચનતં�મા ં�ૂટ� પડ�ંુ નથી, પર� �ુ તે આપણા
શર�ર માટ ેહજુ પણ આવ�યક છે કારણ કે તે આપણા આંતરડાની સામ�ીને વધારે
છે અન ેતેને વ�ુ ઝડપથી આગળ વધવામા ંમદદ કરે છે, કબ�જયાત અટકાવે છે. તે
વજન ઘટાડવામા ંપણ મદદ કરે છે કારણ કે ફાઇબર તમન ેવ�ુ ભરે છે, તેથી તમે
લાંબા સમય �ુધી સં�ુ� અ�ુભવો છો અને ઓછુ�  ખાઓ છો. તે તમારા �દય રોગ,
ડાયા�બટ�સ, ડાયવ�ટ��ુલર રોગ અને �તન કે�સર જેવી પ�ર��થ�તઓના જોખમોને
ઘટાડ ે છે. જે ખોરાકમા ં ફાઈબર વ�ુ હોય છે તે આખા ખા�પદાથ� અન ે આખા
અનાજની �ેડ, અનાજ અન ેપા�તા તેમજ કઠોળ અન ેકઠોળ છે. �ોકોલી, સફરજન
અન ેજરદા�ુ જેવા ફળો અન ેશાકભા�માં પણ �ુ�કળ �માણમા ંફાઈબર હોય છે.

પાણી
બધા �ણે છે કે આપણે પાણી પી�ંુ જોઈએ પણ કેટ�ુ ંઅન ેશા માટ?ે તમારા ઉ��
�તરો, �વચા, આરો�ય, વજન ઘટાડવા માટ ેહાઇ�ટેડે રહે�ંુ જ�ર� છે અન ે�યારે તમે
�ૂ�યા હો �યારે તેઓ પાણી પીવાની ભલામણ કરે છે કારણ કે મોટાભાગે, તે તરસ
છે જે આપણન ેલાગે છે, �ૂખ નથી જે અ�તશય આહાર તરફ દોર� શકે છે. તે
ખાંડ�ુ�ત પીણાનો �વક�પ હોઈ શકે છે જેથી ખાંડના ચમચી પર કાપ �ૂકવો, અથવા
જો તમે લ��ુ અથવા ટ� બેગ અને ખાંડ વગર�ુ ં દૂધ ઉમેર� શકો. તમારે દરરોજ
લગભગ 2 �લટર પાણી�ુ ંલ�ય રાખ�ંુ જોઈએ અન ેતમે ઘ�ં સા�� , વ�ુ ઊ�� અને
એકા�તા, સાર� યાદશ��ત અન ેઉ�મ �વચા અ�ુભવશો!



અમે આશા રાખીએ છ�એ કે આ �નકાર� તમને મદદ કર� સકે છે
તમે ૧૦૦ વરસ ના �ુખી થાઓ!

જય �ી કૃ�ણ
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