
ઉત્તિચાતી આહાાર - સ્વોસ્થ શોરીરનાો  
આધીાર   ૩પ્ર

કોર
ણે

कोदरुकु? कोदरुकु? कोदरुकु?
िहतभुक् िमत्रभुक् ऋतुभुक्

(સુભાાત્તિષતી)

કોોણો નિ�રીોગીી છેો? કોોણો નિ�રીોગીી છેો? કોોણો નિ�રીોગીી છેો?
જ ેવ્યનિક્ત નિ�તકોંરીી, નિમે�ભોં�થીી અ�ે ઋતંપ્રમેંણેો ભોોજ� લીે છેો, તે 

નિ�રીોગીી છેો        

મેેદં અ� ે નિમેષ્ટી દરીરીોજ શેંળં�ં 
�ોનિટસ બોર્ડડ પરી લીખોલેીં� 'આજ�ો 
નિ��ંરી' � �ં�ે છેો. આજ�ો નિ��ંરી - 
'અને્ન� જાતં�ી જી���તી', તે � �ંચ્યં 
પછોી તેઓ નિજ�ંસં પદેં કોરી ે છેો. 
નિમેષ્ટી મેેદં� ેકો�ે છેો કેો આ એકો સ��કૃોત 
કો�ે�ત છેો જ�ેો અથીડ થીંય છેો, 'ખોોરીંકો 
જી��ત પ્રંણોીઓ� ે જી�� આપ ે છેો.'  
�ંલીો આ કો�ે�ત�ં� મે�ત્� સમેજ�ં�ો 

પ્રયંસ કોરીીએ.આ કો�ે�ત�ં� મે�ત્� સમેજ�ં�ો પ્રયંસ કોરીીએ.

3.1 આપણેે શોુ� ખાાઈએ છીએ? 

પ્રવોૃત્તિ� ૩.૧ઃ ચાાલોો આપણેે નાો�ધી કોરીએ 

  આપણેો બધોં દરીરીોજ ખોોરીંકો ખોંઈએ છોીએ. ખોોરીંકો એકો આ�શ્યકો છેો આપણોં 
રીોનિજ�દં જી���ો ઘટકો. કોોષ્ટકો ૩.૧ મે �ં તમેે અઠો�ંનિર્ડયંમે �ં જ ેખોંદ્ય �ીજો�ં� સે�� 
કોયં� છેો તે�ી યંદી બ�ં�ો.

આજુનાો ત્તિવોચાાર 
अ�ेन जातािन जीव��



ધોો
રણ

 ૬
  મા

ાટે
 વિ�

જ્ઞા
ાન

નુંં� 
પાા

ઠય
 પુુ

સ્ત
ક 

 

36

 નિ�રીીક્ષણોો તમેે કોોષ્ટક ૩.૧ માં �ં એકત્રિ�ત કરેલેીી માાહિ�તીીમાં �ંથીી તમાારાા ખોોરાાક વિ�શેે 
કરીી શકોો છોો? શુંં� તમેે દરેકે ભોોજનમાં �ં સમાાન પ્રકાારનોો ખોોરાાક લોો છોો અથવાા 
તમાારીી પસંંદગીીઓ બદલાાય છેે? સરખાાવોો તમાારાા મિ�ત્રોો દ્વાારાા તૈૈયાાર કરવાામાં �ં 
આવેેલીી સૂૂચિ� સાાથેનીી તમાારીી સૂૂચિ�. તમાારાા અનેે તમાારાા મિ�ત્રોો દ્વાારાા લેેવાામાં �ં આવતાા 
ખોોરાાકમાં �ં સમાાનતાા અનેે તફાાવતોો શોોધોો. તમને શંું� મળ્યુંં�? તમાારાા તાારણોોનેે તમાારીી 
નોોટબુુકમાં �ં રેકેોોર્ડડ  કરોો. તમેે નોંં�ધ્યુંં� હશેે કેે તમેે અનેે તમાારાા મિ�ત્રોો દ્વાારાા ખાાવાામાં �ં 
આવતાા ખોોરાાકમાં �ં વિ�વિ�ધતાા હોોય છેે.
શુંં� તમને લાાગે છેે કેે આપણાા દેેશનાા તમાામ રાાજ્યોોમાં �ં ખોોરાાકમાં �ં આવીી વિ�વિ�ધતાા 
અસ્તિ�િત્વમાં �ં છેે?

૩.૧.૧ જુુદાા જુુદાા પ્રદેેશોોમાંં� આહાાર

પ્રવૃૃત્તિ� ૩.૨ઃઃ ચાાલોો આપણેે શોોધીીએ 

	�  પરંંપરાાગત રીીતેે વપરાાશમાં �ં લેેવાાતાા ખોોરાાકનાા પ્રકાારોો અનેે ભાારતનાા વિ�વિ�ધ 
રાાજ્યોોમાં �ં ઉગાાડવાામાં �ં આવતાા પાાકનીી માાહિ�તીી આપેે છેે. તમેે તમાારીી 
લાાઇબ્રેેરીીમાં �ં પુુસ્તકોોનોો સંંદર્ભભ લઈ શકોો છોો, ઇન્ટરનેેટ પર સર્ચચ કરીી શકોો છોો 
અનેે માાહિ�તીી એકત્રિ�ત કરવાા માાટે તમાારાા મિ�ત્રોો, પરિ�વાાર અનેે પડોોશીીઓ 
સાાથેે વાાતચીીત કરીી શકોો છોો. 

કોોષ્ટક  3.1: અઠવાાડિ�યાામાંં� ખાાવાામાંં� આવતીી ખાાદ્ય ચીીજવસ્તુુઓ

દિ�વસ ખાાદ્ય ચીીજોો

સોોમવાાર

મંંગળવાારેે

બુુધવાાર

ગુુરુવાાર

શુુક્રવાાર

શનિ�વાાર

રવિ�વાાર
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શાા માાટે આપણેે આપણાા દેેશનાા વિ�વિ�ધ રાાજ્યોોમાં �ં વપરાાશમાં �ં લેેવાાતાા પરંંપરાાગત 
ખોોરાાકમાં �ં વિ�વિ�ધતાા જોોઈએ છીીએ? 

પૃૃથક્કરણ કોોષ્ટક ૩.૨ માં �ં તમેે એકત્રિ�ત કરેલેીી માાહિ�તીી. શંું� ત્યાં �ં ખાાદ્ય ચીીજોો છેે 
જે ેઘણાા રાાજ્યોોમાં �ં સાામાાન્ય છેે? તેે ખાાદ્ય પદાાર્થોોનીી યાાદીી બનાાવોો. તમેે શોોધીી શકોો 
છોો કેે કેેટલીીક ખાાદ્ય ચીીજોો ઘણાા રાાજ્યોોમાં �ં સાામાાન્ય છેે જ્યાારે ેકેેટલીીક ફક્ત ચોોક્કસ 
રાાજ્યમાં �ં જ ખાાવાામાં �ં આવેે છેે.

પરંંપરાાગત આહાાર વચ્ચેે તમનેે શુંં� સંંબંંધ જોોવાા મળે છેે  
વસ્તુુઓ અનેે સ્થાાનિ�ક રીીતેે ઉગાાડવાામાં �ં આવતાા પાાક? તમેે જોોયુંં� જ હશેે કેે કોોઈપણ 
રાાજ્યનોો પરંંપરાાગત ખોોરાાક સાામાાન્ય રીીતેે તેે રાાજ્યમાં �ં ઉગાાડવાામાં �ં આવતાા પાાક 
પર આધાારિ�ત હોોય છેે. ભાારત વિ�વિ�ધ પ્રકાારનીી જમીીન અનેે આબોોહવાા ધરાાવતોો 
કૃૃષિ�પ્રધાાન દેેશ છેે. વિ�વિ�ધ પાાક છેે જમીીનનાા પ્રકાારને આધાારે ે તેેનાા વિ�વિ�ધ 
પ્રદેેશોોમાં �ં ઉગાાડવાામાં �ં આવેે છેે અનેે આબોોહવાાનીી સ્થિ�િતિ�. 

ભાારતનાા વિ�વિ�ધ પ્રદેેશોોમાં �ં, ખોોરાાકનીી પસંંદગીી આ મુુજબ બદલાાઈ શકે છેે 
ખેેતીી તેે ચોોક્કસ પ્રદેેશમાં �ં ખાાદ્ય પાાકોો, સ્વાાદનીી પસંંદગીીઓ, સંંસ્કૃતિ� અનેે પરંંપરાાઓ. 

કોોષ્ટક 3.2: ભાારતનાા વિ�વિ�ધ રાાજ્યોોમાંં� કેેટલીીક પરંંપરાાગત ખાાદ્ય ચીીજવસ્તુુઓ

રાાજ્ય
સ્થાાનિ�ય સ્તરે ે  
ઉગાાડવાામાં �ં 
આવતાા પાાક 

પરંંપરાાગત રીીતેે ખાાવાામાં �ં આવતીી 
ખાાદ્ય ચીીજોો પીીણાં �ં

પંંજાબ મકાાઈ, ઘઉંં , 
ચણાા, કઠોોળ

કોોર્નન બ્રેેડ, સરસોોન દાા સાાગ, છોોલે ે
ભટુુરે,ે પરાાન્થાા, હલવાા, ખીીર

લસ્સીી, Chhach 
(છાાશ), દૂૂધ, ચાા

કર્ણાા�ટક ચોોખાા, રાાગીી, 
અડદ, નાાળિ�યેર

ઈડલીી, ઢોંં�સાા, સાં �ંભાાર, 
નાાળિ�યેરનીી ચટણીી, રાાગીી મુુડે્ડે, 
પાાલ્યાા, રસમ, ભાાત

છાાશ, કોોફીી, 
ચાા

મણિ�પુુરમાં �ંdia. 
kgm

ચોોખાા, વાં �ંસ, 
સોોયાાબીીન

ચોોખાા, ઇરોોમ્બાા (ચટણીી), યુુટીી 
(પીીળાા વટાાણાા અનેે લીીલીી 
ડંું�ગળીીનીી કઢીી) sમાં �ંgju, કાં �ંગસોોઈ

બ્લેેક ટીી

અન્ય 

	� કોોષ્ટકમાં �ં 3.2, વધાારે ેસ્થિ�િતિ�ઓ ઉમેેરોો અનેે એકત્રિ�ત થયેેલ માાહિ�તીીનેે ભરોો. 
કેેટલાં �ંક ઉદાાહરણોો તોો આપીી જ દીીધાં �ં છેે.
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3.1.2 સમાંયા જુતીા� રસોઈનાી પ�ત્તિતીઓ કેોવોી રીતીે બદાલોાઈ ગઈ છે?
તમેે શેીખ્યં છોો કેો ખોોરીંકો�ી ટે� રીંજ્યોોમે �ં બદલીંય છેો. આપણોી ખોોરીંકો�ી પસ�દગીીઓ 
તેમેજ ખોોરીંકો તૈયંરી કોરી�ં�ી પદ્ધનિતઓ એકો બીજાથીી અલીગી �ોઈ શેકેો છેો. શંે� આપણોી 
ખોોરીંકો�ી ટે�ો અ�ે રીસોઈ�ી પદ્ધનિતઓ સમેય જત �ં બદલીંઈ ગીઈ છેો? 

પ્રવોૃત્તિ� 3.3: ચાાલોો આપણેે પારસ્પત્તિરકો ચાચાાર્ કોરીએ 

� �ૃદ્ધ લીોકોો પંસેથીી તેમે�ી ખોં�ં�ી ટે� અ�ે રીસોઈ�ી પદ્ધનિતઓ નિ�શેે�ી મેંનિ�તી 
એકોનિ�ત કોરી�ં મેંટે�ં પ્રશ્નોો�ી સૂનિ� તૈયંરી કોરીો. �મૂે�ં�ં કેોટલીંકો પ્રશ્નોો �ી�ે 
મંેજબ છેો:
 તમેે �જી પણો કેો�ં પ્રકોંરી�ો ખોોરીંકો લીો છોો અ�ે ��ં� શંે� છેો?
 સમેય જતં� રીસોઈ�ી પ્રથીંમેં� શેં� ફેારીફાંરી થીંય છેો? 
 આ ફેારીફાંરીો�ં� કોંરીણો શંે� છેો?

� તૈયંરી કોરીલેીં પ્રશ્નોો�ં આધોંરી ેકેોટલીંકો �ૃદ્ધ લીોકોો સંથીે ઇન્ટરીવ્યં લીો. 

(અ) �ંલ્�ં (પરી�પરીંગીત �ટ�) (બ) આધંોનિ�કો ગેીસ �ટ�

આકૃોનિત 3.1: સમેય જત �ં રી �ંધો�ં મેંટે�ં સંધો�ોમે �ં થીતં 
ફેારીફાંરીો

(c) નિસલી-બ�ં (�ટો� ગ્રંઇન્ર્ડરી) (ર્ડી) ઇલીેનિક્ટેકોલી ગ્રંઇન્ર્ડરી
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���થી આ�ંરી, ���થી જી��

ત�દંરી�ત ખોંઓ, ત�દંરી�ત જી�ો

શંે� તમેે કોરીલેીં ઇન્ટરીવ્યંમે �ંથીી તમેંરીં તંરીણોો છેો? રીસોઈ પદ્ધનિતઓ, જ�ે ેપણો કો�ે�ંમે �ં 
આ�ે છેો રા�ધીણેકોળાનાી પ�ત્તિતીઓ, સમેય જત �ં બદલીંયં છેો. �ચ્�ે �ો�ધોપં� તફાં�ત 
છેો પરી�પરીંગીત અ�ે આધોંનિ�કો રીં�ધોણો પદ્ધનિતઓ. અગીંઉ, મેોટંભોંગી�ી રીસોઈ 
એકો�ો ઉપયોગી કોરીી�ે કોરી�ંમેં� આ�તી �તી �ંલ્�ં (આકૃોનિત ૩.૧એ). આજકોંલી, 
આપણોંમેં��ં મેોટં ભોંગી�ં આધોંનિ�કો ગીેસ �ટ��ો ઉપયોગી કોરીી�ે રીં�ધોે છેો (આકૃોનિત 
3.1b). અગીંઉ, મેોટં ભોંગી�ં ગ્રંઇનિન્ર્ડ�ગી મેેન્યંઅલીી ઉપયોગી કોરીી�ે કોરી�ંમેં� આ�તં� 
�તં� નિસલી-બ�ં (આકૃોનિત ૩.૧સી). આ નિદ�સોમેં�, આપણોે ગ્રંઇનિન્ર્ડ�ગી�ી સરીળતં 
મેંટે ઇલીેનિક્ટેકોલી ગ્રંઇન્ર્ડરી�ો ઉપયોગી કોરીીએ છોીએ (આકૃોનિત 3.1d). જાણોો રીસોઈ 
અ�ે ગ્રંઇનિન્ર્ડ�ગી�ી બીજી રીીતો શેં� �તી. શેં મેંટે આ રીં�ધોણો પ્રથીંઓ સમેય જતં� 
બદલીંઈ ગીઈ છેો? આ ફેારીફાંરીો તકો�ીકોી નિ�કોંસ, સંધોંરીલેી પનિરી��� અ�ે �ધોં સંરીં 
સ�દેશેંવ્ય��ંરી જ�ેં પનિરીબળો�ે કોંરીણોે �ોઈ શેકેો છેો.

3.2 આહાારનાા ઘટકોો શોુ� છે?
મેેદં અ�ે નિમેષ્ટી તેમે�ી શેંળંમે �ં આયોનિજત 'પરી�પરીંગીત ફૂાર્ડ ફેાનિ�ટ�લી' �ી મંેલીંકોંત 
લીે છેો. આ ફેાનિ�ટ�લી�ી થીીમે '�ેલ્ધોી ખોંઓ, લીંઇ� �ેલ્ધોી' છેો. 

ઉત્સ�મે �ં નિ�નિ�ધો પ્રકોંરી�ી પરી�પરીંગીત �ં�ગીીઓ દશે ડં�તં નિ�નિ�ધો �ટોલ્સ 
દશે ડં��ંમે �ં આવ્યં છેો. ર્ડો. પોશેીતં, એકો પો�કો નિ�ષ્ણોંત, નિ�દ્યંથીીઓ�ે સમેજા�ે 
છેો કેો �ેલ્થી એ અ�નિતમે સ�પનિ� છેો�ંલીો આપણેો સમેજીએ કેો આ �ં� દ્વાંરીં ર્ડો. 
પોશેીતં�ો અથીડ શંે� છેો. 
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શંે� તમેે �ંરીયે ભોોજ� �ૂકોી ગીયં છોો? જ્યોંરી ેતમેે ભોોજ� �ૂકોી 
જાઓ છોો ત્યંરી ેતમે�ે કેો�ં� લીંગેી છેો?

જ્યોંરી ેઆપણેો થીોર્ડં સમેય મેંટે જમેતં �થીી ત્યંરી ેઆપણેો થીંકો અ�ે 
ઓછોં ઉજાડ�ં� અ�ભંો�ીએ છોીએ. તમે� ેકેોમે લીંગેી છેો કેો મેેરીથેીો� દોર્ડ�ીરી 
રીસે દરીનિમેયં� અ� ેપછોી ગ્લીકંોોઝ�ં� પંણોી પી�ે છેો?

ગ્લંીકોોસઈ ત્�નિરીત ઊજાડ પરૂીી પંરે્ડ છેો. ગ્લીકંોોઝ કોંબો�ંઈરેે્ડટ�ં� 
ઉદં�રીણો છેો. કોાબ�હાાઇ�� ટે્સ આપણોં 
આ�ંરીમે �ં ઊજાડ�ં પ્રંથીનિમેકો સ્ત્રોોતોમે �ં�ં એકો છેો. 
અ�ંજ જ�ેં કેો ઘઉ� , �ોખોં અ� ેમેકોંઈ, બટંકોં 
અ� ેશેક્કનિરીયં જ�ેં શેંકોભોંજી, એ.અ� ે કેોળં, 
અ�ં�સ, એકો જ�ેં ફાળોઅ� ેકેોરીી કોંબો�ંઈરેે્ડટ�ં 
કેોટલીંકો સ્ત્રોોત છેો (આકૃોનિત 3.2).

શંે� તમેે જાણોો છોો કેો સંમેંન્ય ખો �ંર્ડ પણો એકો 
પ્રકોંરી�ો કોંબો�ંઇરેે્ડટ છેો?

તમે�ે શેં મેંટે લીંગેી છેો કેો અમેે કોરી�ં�ં� 
પસ�દ કોરીીએ છોીએ લીંરં્ડ નિશે યં ળં મે �ં 

આપણોં પરી�પરીંગીત આ�ંરી�ં ભોંગી રૂપે? 
�ં�બ� અથી�ં ઘઉ� �ો લીોટ (aata) અ�ે ઘી એ 

લીંરં્ડ�ં મંેખ્ય ઘટકોોમે �ં�ી એકો છેો. goond 
(ખોંદ્ય ગંી�દરી), બદંમે અ�ે બીજ. ઘી અ�ે 
નિ�નિ�ધો પ્રકોંરી�ં તેલી�ે અન્ય પ્રકોંરી�ં આ�ંરી 
ઘટકો �ેઠોળ �ગીીકૃોત કોરી�ંમે �ં આ�ે છેો, જ�ેે 
કો�ે�ંમે �ં આ�ે છેો ચારબી.

�ં, મેંરી �ં દંદીમેંએ મે�ે કો�ં� 
�તં� કેો ઘી અ�ે બદંમેથીી 
ભોરીપૂરી લીંરં્ડ આપણો�ે �ૂ�ફા 

આપ�ં મેંટે ઊજાડ પૂરીી પંરે્ડ 
છેો. 

�ં�બ� અથી�ં ઘઉ� �ો લીોટ (aata) અ�ે ઘી એ 
લીંરં્ડ�ં મંેખ્ય ઘટકોોમે �ં�ી એકો છેો. goond 
(ખોંદ્ય ગંી�દરી), બદંમે અ�ે બીજ. ઘી અ�ે 
નિ�નિ�ધો પ્રકોંરી�ં તેલી�ે અન્ય પ્રકોંરી�ં આ�ંરી 
ઘટકો �ેઠોળ �ગીીકૃોત કોરી�ંમે �ં આ�ે છેો, જ�ેે 

�રીબી�ં સ્ત્રોોત ���પનિત અથી�ં 
પ્રંણોીઓમે �ંથીી �ોઈ શેકેો છેો (આકૃોનિત 3.3). 
બદંમે, જમેે કેો મેગીફાળી, અખોરીોટ, �ંનિળયેરી, 
અ�ે બદંમે, અ�ે બીજ, જમેે કેો કોોળં�ં બીજ 
અ�ે સૂયડમંેખોી�ં બીજ, �રીબી�ં કેોટલીંકો સ્રોત 
છેો. �રીબી સ�ગ્રનિ�ત ઊજાડ�ો સ્ત્રોોત છેો.

આકૃોનિત 3.2 : કોંબો�ંઈરેે્ડટ�ં       કેોટલીંકો સ્ત્રોોત

બટંટં શેેરીર્ડી કેોળં�

અ�ં�સ 

શેક્કરીીયં  

ઘઉ�

�ોખોં

બંજરીી મેકોંઈ

કેોરીી
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કોંબો�ંઈરેે્ડટ અ� ે�રીબી આપણો� ેનિ�નિ�ધો પ્ર�ૃનિ�ઓ કોરી�ં મેંટે ઉજાડ પ્રદં� 
કોરી ેછેો. તેથીી, તેમે� ેકો�ે�ંમે �ં આ�ે છેો ઊ�ર્-આપતીા ખાોરાકો. કોંબો�ંઇરેે્ડટ્સ અ�ે 
�રીબી�ં સમૃેદ્ધ સ્રોત �ોય તે�ી �ધંો ખોંદ્ય �ીજો� ેઓળખોો.

પ્રોટીના આપણોં ખોોરીંકો�ો પણો એકો મે�ત્�પૂણોડ ભોંગી છેો. 
દૂધો�ં ઉત્પંદ�ો અ�ે કોઠોોળ એ પ્રોટી��ં સંરીં સ્રોત છેો. રીમેત�ીરીો�ે તેમે�ં ��ંયંઓ 
બ�ં��ં મેંટે મેોટી મેં�ંમે �ં પ્રોટી��ી જરૂરી �ોય છેો. લીોકોો�ે ���પનિત તેમેજ 
પ્રંણોીઓમેં�થીી પ્રોટી� મેળે છેો. કોઠોોળ, કોઠોોળ, �ટંણોં અ�ે બદંમે એ પ્રોટી��ં 
કેોટલીંકો ઉ�મે છોોર્ડ�ં સ્ત્રોોતો છેો (આકૃોનિત ૩.૪એ). પ્રોટી��ં પ્રંણોીજન્ય સ્ત્રોોત દૂધો છેો, 
પ�ીરી, ઈ� ર્ડં, મેંછોલીી અ�ે મે �ંસ (આકૃોનિત ૩.૪બી). પ્રોટી�યંક્ત ખોોરીંકો આપણોં 
શેરીીરી�ં નિ�કોંસ અ�ે સમેંરીકોંમેમે �ં મેદદ કોરી ેછેો. તેથીી, આ�ે કો�ે�ંમે �ં આ�ે છેો શોરીર-
ત્તિનામાંાર્ણે કોરતીા આહાાર. 

આકૃોનિત 3.4 : પ્રોટી��ં કેોટલીંકો સ્ત્રોોત

(કો) છોોર્ડ�ં સ્ત્રોોતો

�ણોં 

મેગી તં�રીદંળ રીંજમેં 

�ટંણોં

સોયં બી�

 (બ) પ્રંણોીજન્ય સ્ત્રોોત

મેંછોલીી
ઈ� ર્ડંઓ

પ�ીરી

મેં�સ 

સોયં બી�

દૂધો 

આકૃોનિત 3.3 : �રીબી�ં કેોટલીંકો સ્ત્રોોત

અખોરીોટ

સૂયડમંેખોી
બીજ

નિપ�તંઓસ

સોયં બી�
કોંજં �ટ

તલી
મેગીફાળી

બદંમે

મેંખોણો

દ�ી�

વોધીુ �ણેવોા 
જુવેોુ� છે!

ધ્રં�ીય રીી �છો તેમે�ી �ંમેર્ડી �ી�ે ઘણોી �રીબી એકોઠોી 
કોરી ેછેો. આ �રીબી ઊજાડ�ં સ્ત્રોોત તરીીકેો કોંમે કોરી ેછેો. તે 

તેમે�ી મેનિ��ંઓ સંધોી નિશેયંળં�ી ઊ� ઘ (�ંઇબરી�ેશે�) 
દરીનિમેયં� તેમે�ે ટેકોો આપે છેો, જ ે તેમે�ે ખોંધોં નિ��ં ટકોી 
રી�ે�ં મેંટે સક્ષમે બ�ં�ે છેો.

તેમે�ી મેનિ��ંઓ સંધોી નિશેયંળં�ી ઊ� ઘ (�ંઇબરી�ેશે�) 
દરીનિમેયં� તેમે�ે ટેકોો આપે છેો, જ ે તેમે�ે ખોંધોં નિ��ં ટકોી 
તેમે�ી મેનિ��ંઓ સંધોી નિશેયંળં�ી ઊ� ઘ (�ંઇબરી�ેશે�) 

દરીનિમેયં� તેમે�ે ટેકોો આપે છેો, જ ે તેમે�ે ખોંધોં નિ��ં ટકોી 
તેમે�ી મેનિ��ંઓ સંધોી નિશેયંળં�ી ઊ� ઘ (�ંઇબરી�ેશે�) 

રી�ે�ં મેંટે સક્ષમે બ�ં�ે છેો.
ધ્રં�ીય રીી �છો
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અધ્યાયાના  ૧
પ�ેલીં�ં સમેયમે �ં, લી �ંબી મંેસંફારીી દરીનિમેયં�, ખોલીંસીઓ�ે ઘણોી�ંરી 
રીક્તસ્રં� અ�ે પેઢોંંમે �ં સોજો આ��ં�ી સમે�યં�ો સંમે�ો કોરી�ો પર્ડતો �તો. 
1746મે �ં એકો સફારી દરીનિમેયં�, �કોોનિટશે નિફાનિઝનિશેય� જમે્સ નિલીન્રે્ડ નિ�રીીક્ષણો કોયં� 
�તં� કેો લીી �બં અ�ે �ંરી�ગીી�ં� સે�� કોરી�ંરીં ખોલીંસીઓ આ લીક્ષણોોમે �ંથીી સંજા 
થીયં �તં. રીક્તસ્રં� અ�ે સોજો પેઢોંં એ રીોગી�ં લીક્ષણોો છેો જ�ેે કો�ે�ંમે �ં આ�ે 
છેો સ્કોવો�.

અધ્યાયાના  ૨ઃ
1960 �ં દંયકોંમે �ં, ભોંરીતીય �ૈ�ંનિ�કોોએ શેોધ્યં� કેો નિ�મેંલીય�ં 
પ્રદેશે અ�ે ભોંરીત�ં ઉ�રીીય મેેદં�ોમે �ં મેં�� ��તીમે �ં આગીળ�ી 
ગીરીદ��ં સોજા�ં લીક્ષણોો વ્યંપકો છેો. ગીરીદ��ં આગીળ�ં 
ભોંગીમે �ં સોજો આ��ો એ ગીોઇટરી �ંમે�ં રીોગી�ં� લીક્ષણો છેો. આ 
લીક્ષણોો પ્રદેશે�ી જમેી�મે �ં આયોનિર્ડ��ી ઉણોપ�ે કોંરીણેો �તં, 
જ�ેં પનિરીણોંમેે �થીંનિ�કો ખોોરીંકો અ�ે પંણોીમે �ં આયોનિર્ડ��ી 
ઉણોપ જો�ં મેળે છેો. ભોંરીત સરીકોંરી�ં ધોંરીંધોોરીણોો અ�ંસંરી 
સંમેંન્ય મેીઠોંમે �ં આયોનિર્ડ��ે પૂરીકો બ�ં��ં�ો પ્રયંસ કોરી�ંમે �ં 
આવ્યો �તો, જ�ેે આયોર્ડંઇઝ્ર્ડ મેીઠોં તરીીકેો પણો ઓળખો�ંમે �ં આ�ે છેો. 
આયોર્ડી�યંક્ત મેીઠોં�ં સે��થીી ઉપરીોક્ત લીક્ષણોો �પષ્ટપણેો ઓછોં થીયં �તં.

1960 �ં દંયકોંમે �ં, ભોંરીતીય �ૈ�ંનિ�કોોએ શેોધ્યં� કેો નિ�મેંલીય�ં 
પ્રદેશે અ�ે ભોંરીત�ં ઉ�રીીય મેેદં�ોમે �ં મેં�� ��તીમે �ં આગીળ�ી 
ગીરીદ��ં સોજા�ં લીક્ષણોો વ્યંપકો છેો. ગીરીદ��ં આગીળ�ં 
ભોંગીમે �ં સોજો આ��ો એ ગીોઇટરી �ંમે�ં રીોગી�ં� લીક્ષણો છેો. આ 
લીક્ષણોો પ્રદેશે�ી જમેી�મે �ં આયોનિર્ડ��ી ઉણોપ�ે કોંરીણેો �તં, 
જ�ેં પનિરીણોંમેે �થીંનિ�કો ખોોરીંકો અ�ે પંણોીમે �ં આયોનિર્ડ��ી 
ઉણોપ જો�ં મેળે છેો. ભોંરીત સરીકોંરી�ં ધોંરીંધોોરીણોો અ�ંસંરી 

�ધોતં જતં બંળકોો�ં યોગ્ય નિ�કોંસ અ�ે નિ�કોંસ મેંટે તેમે�ં આ�ંરીમે �ં 
પ્રોટી��ી યોગ્ય મેં�ં�ો સમેં�ેશે કોરી�ો આ�શ્યકો છેો. 
આ�ંરીમે �ંથીી કોયં ઘટકોો તમેંરીં દૈનિ�કો આ�ંરી�ો ભોંગી છેો?

તમેે �ંરીયે મેશેરૂમે જોયં છેો? તેઓ મેોટે ભોંગેી અ�ધોંરીં 
અ�ે ભોજે�ંળં �થીળોએ ઉગેી છેો. ખોંદ્ય મેશેરૂમે પ્રોટી��ં 
સંરીં સ્ત્રોોત છેો.  

નિબલીંર્ડી�ો ટોપવોધીુ �ણેવોા 
જુવેોુ� છે!

તમે�ે શેં મેંટે લીંગેી છેો કેો આપણો�ે ફાળો, શેંકોભોંજી અ�ે અન્ય ���પનિત-
આધોંનિરીત આ�ંરી�ે આપણોં દૈનિ�કો આ�ંરીમે �ં સંમેેલી કોરી�ં�ી સલીં� આપ�ંમે �ં 
આ�ે છેો? �ંલીો આપણેો અન્ય કોોઈ�ં� મે�ત્� સમેજીએ ખાોરાકોનાા ઘટકોો �ી�ે�ં બ ે
નિકો�સંઓ � �ં�ી�ે-

તમેે શંે� કોરીો છોો અથીડઘટ� કોરીો અધ્યય� ૧ � �ં�ી�?ે �કો�ી�ો ઇલીંજ શંે� કોરી ેછેો? 
લીી �બ ંઅ� ે�ંરી�ગીી �કો�ી� ેમેટંર્ડ�ંમે �ં મેદદ કોરી ેછેો. �કો�ી નિ�ટંનિમે� સી�ી ઉણોપ�ે 
કોંરીણેો થીંય છેો. ત્તિવોટાત્તિમાંના સી લીી �બ ંઅ� ે�ંરી�ગીી જ�ેં સંઇટેસ ફાળોમે �ં �ંજરી આ 
નિર્ડસ� ેમેટંર્ડ�ંમે �ં મેદદ કોરી ેછેો�નિથીયંરી.
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પ્રવોૃત્તિ� ૩.૪ઃ ચાાલોો આપણેે એકો સવો�ક્ષણે કોરીએ 

� આ�ંરી�ં નિ�નિ�ધો ઘટકોો�ી કોંમેગીીરીી અ�ે સ્ત્રોોતો�ં� અન્�ે�ણો કોરી�ં મેંટે 
આકૃોનિત 3.5મે �ં આપેલીં �ંટડ�ો અભ્યંસ કોરીો. નિ�ટંનિમેન્સ અ�ે ખોનિ�જો�ં 
�ધંો સ્રોતો શેોધોો. સંથીે જ આ ખોંદ્ય ઘટકોો�ં અભોં�થીી થીતં રીોગીો�ં 
લીક્ષણોો�ે પણો સમેજો.

� તમેંરીં પર્ડોશે�ી મંેલીંકોંત લીો, લીોકોો સંથીે �ંત�ીત કોરીો અ�ે જાણોો કેો કોોઈ 
પણો વ્યનિક્ત �ંટડ  પરી સૂનિ�બદ્ધ લીક્ષણોો દશે ડં�ે છેો કેો ��ી � (આ પ્રકોંરી�ો તપંસ 
પ્રોજકે્ટ નિશેક્ષકો�ં મેંગીડદશેડ� �ેઠોળ નિ�દ્યંથીીઓ દ્વાંરીં લીઈ શેકોંય છેો).

� આ નિ��ો�ે તેમે�ં આ�ંરી સંથીે સ �ંકોળો અ�ે ઉણોપ�ં રીોગી(ઓ) અથી�ં 
નિ�કોંરી(ઓ)�ે ઓળખોો. 

� જ ેનિ��ો�ં� અ�લીોકો� કોરી�ંમે �ં આવ્યં� છેો તે�ં મેંટે� �ં સ�ભોનિ�ત કોંરીણોો અ�ે 
સંધોંરીં મેંટે આ�ંરીમે �ં જરૂરીી ફેારીફાંરીો સૂ��ો. 

� �ધંો સલીં� મેંટે તેમે�ે ર્ડોક્ટરી�ી મંેલીંકોંત લીે�ં�ં� સૂ�� કોરીો. 

મેીઠોં�ી ખોેતી એ આનિદ�ંસી સમંેદંય�ી પરી�પરીંગીત પ્રથીં 
છેો જ�ેે �ંમે આપ�ંમે �ં આવ્યં� છેો અગીનિરીયંસ. તેઓ કોચ્છો�ં 
�ં�ં રીણો અ�ે ગંીજરીંત�ં અન્ય ભોંગીોમે �ં મેીઠોં�ી ખોેતી�ી 
પે્રનિક્ટસ કોરી ેછેો. આઠો મેનિ��ં સંધોી, તેઓ રીણો�ી ભોંરી ેગીરીમેીમે �ં 
જી�ે છેો અ�ે દનિરીયં�ં પંણોીમે �ંથીી મેીઠંો�  મેેળ��ં મેંટે ખોૂબ જ 
મે�ે�ત કોરી ેછેો. વોધીુ �ણેવોા 

જુવેોુ� છે!

અધ્યય� ૨  મે �ંથીી તમેે શંે� અ�ંમેં� કોરીો છોો?
તમેે અખોબંરીો, જા�ેરીંતો દ્વાંરીં અથી�ં મેીઠોં�ં પેકેોટ પરી તે�ં નિ�શેે � �ં�ી�ે 
આયોર્ડંઇઝ્ર્ડ મેીઠોં નિ�શેે શેીખ્યં �શેો. તે�ો અથીડ શંે� છેો? આયોર્ડંઇઝ્ર્ડ મેીઠંો�  એ 
આયોનિર્ડ��ં જરૂરીી જથ્થીંમે �ં નિમેનિશ્રત સંમેંન્ય મેીઠંો�  છેો.

   આપણોં શેરીીરી�ે નિ�નિ�ધો રીોગીોથીી બ�ં�તં અન્ય ખોંદ્ય ઘટકોો નિ�શેે તમેે કેો�ી 
રીીતે �ધંો શેોધોી શેકોશેો?
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આહાારનોો 
ઘટક 

(વિ�ટાામિ�ન/
ખનીીજ)

[ 
કાાર્યય  સ્ત્રોોતોો

અભાાવ જન્ય 
રોોગ  અથવાા  

વિ�કાાર  લક્ષણોો

વિ�ટાામિ�ન A
આંંખોો અનેે 
ત્વચાાને સ્વસ્થ 
રાાખેે છેે

પપૈૈયુંં�, ગાાજર, કેેરીી, 
દૂૂધ

દ્રષ્ટિ� 
ગુુમાાવવીી

નબળીી દ્રષ્ટિ�, 
અંંધકાારમાં �ં 
દ્રષ્ટિ�નું� નુુકસાાન 
(રાાતનંું� અંંધત્વ), 
કેેટલીીકવાાર 
દ્રષ્ટિ�નું� સંંપૂર્ણણ 
નુુકસાાન

વિ�ટાામિ�ન B1

હૃદયનેે સ્વસ્થ 
રાાખેે છેે અને ે
વિ�વિ�ધ કાાર્યોો 
કરવાા માાટે 
શરીીરને ટેેકોો 
આપેે છેે

કઠોોળ, બદાામ, 
આખાા અનાાજ, 
બીીજ, દૂૂધનીી 
બનાાવટોો 

બેેરીીબેેરીી

પગ અનેે હાાથમાં �ં 
સોોજોો આવવોો, 
ઝણઝણાાટીી થવીી 
કેે બળતરાા થવીી, 
શ્વાાસ લેેવાામાં �ં 
તકલીીફ થવીી

વિ�ટાામિ�ન C
શરીીરને રોોગોો 
સાામેે લડવાામાં �ં 
મદદ કરે ેછેે

આમળાા, જામફળ, 
લીીલાા મરચાં �ં, 
નાારંંગીી, લીંં �બુુ

સ્કર્વીી
પેેઢાામાં �ંથીી 
લોોહીી નીીકળવુંં�, 
ઘાાવને ધીીમેેધીીમેે 
રૂઝવવાા

વિ�ટાામિ�ન D

હાાડકાા અનેે 
દાં �ંત માાટે 
કેેલ્શિ��યમ 
શોોષવાામાં �ં 
શરીીરને મદદ 
કરે ેછેે 
આરોોગ્ય

સૂૂર્યયપ્રકાાશ, દૂૂધ, 
માાખણ, માાછલીી, 
ઈંંડાાનાા  સંંપર્કકમાં �ં 
આવવુંં�

રિ�કેટ્સ નરમ અનેે વળેલાા 
હાાડકાં �ં

કેેલ્શિ��યમ
હાાડકાં �ં અનેે 
દાં �ંતનેે સ્વસ્થ 
રાાખેે છેે

દૂૂધ/સોોયાા દૂૂધ, 
દહીંં �, ચીીઝ, પનીીર હાાડકાં �ં અનેે 

દાં �ંતનોો સડોો
નબળાા હાાડકાં �ં, 
દાં �ંતમાં �ં સડોો

આયોોડિ�ન

શાારીીરિ�ક 
અનેે માાનસિ�ક 
પ્રવૃૃત્તિ�ઓ 
કરવાામાં �ં મદદ 
કરે ેછેે

આયોોડિ�ન યુુક્ત  
મીીઠંું�  સિં�ંધાાડાા  
સમુુદ્રીી  મીીઠંું�  ગોોયટર 

ગરદનનાા 
આગળનાા 
ભાાગમાં �ં સોોજોો

આયરન 
(લોોહતત્વ)

લોોહીીનોો 
મહત્વનોો ઘટક

લીીલાા પાં �ંદડાાવાાળાા 
શાાકભાાજી, 
બીીટરૂટ, દાાડમ

એનિ�મિ�યાા
નબળાાઈ, શ્વાાસ 
લેેવાામાં �ં તકલીીફ

આકૃૃતિ� 3.5 : વિ�ટાામિ�ન્સ અનેે ખનીીજોો, તેેમનીી કાામગીીરીી, કેેટલાાક સ્ત્રોોતોો, સંંબંંધિ�ત ઉણપનાા 
રોોગ(ઓ)/ડિ�સઓર્ડડર(ઓ) અનેે લક્ષણોોનોો ચાાર્ટટ
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આકૃૃતિ� 3.5માં �ંથીી તમેે શીીખ્યાા છોો કેે વિ�ટાામિ�ન્સ (એ, બીી.1, C અનેે ડીી) અનેે 
ખનીીજોો (કેેલ્શિ��યમ, આયોોડિ�ન અનેે આયર્નન) એ ખોોરાાકનાા ઘટકોોનાા બેે જૂૂથ છેે જે ે
આપણાા શરીીરને વિ�વિ�ધ રોોગોો સાામેે રક્ષણ આપેે છેે. પરંંતુુ, આપણેે વિ�ટાામિ�ન અનેે 
ખનિ�જનેે કેેવીી રીીતેે દૂૂર કરીી શકીીએ ઊણપનાા રોોગોો અથવાા વિ�કૃૃતિ�ઓ? 

ખોોરાાકનાા ઘટકોો કેે જે ેઊર્જાા પૂરૂીી પાાડે છેે, g ને ેઆધાાર આપે ેછેેરોોવથ, આપણાા 

(ક) વિ�ટાામિ�ન 'એ'નાા કેેટલાાક સ્ત્રોોત 

પપૈૈયંું�

કેેરીી ગાાજર

(બ) વિ�ટાામિ�ન બીીનાા કેેટલાાક સ્ત્રોોત1 

ઘઉંં ચોોખાા

પનીીર

શણનાા બીીજ

કોોળાાનાા બીીજ

(ગ) વિ�ટાામિ�ન સીીનાા કેેટલાાક સ્ત્રોોત (ડ) વિ�ટાામિ�ન ડીીનાા કેેટલાાક સ્ત્રોોત 

સંંતરુંં

ટમેેટંું�

આમળાા લીંં �બુુ

જામફળ

કાાચું�
મરચું�

માાછલીી

ખાાદ્ય 
મશરૂમ

ઈંંડાા ઓ

માાખણ

આકૃૃતિ� 3.6 : વિ�વિ�ધ વિ�ટાામિ�ન્સનાા કેેટલાાક સ્ત્રોોત

શરીીરને રોોગોોથીી સુુધાારવાામાં �ં અનેે સુુરક્ષિ�ત કરવાામાં �ં મદદ કરે ેછેે, અને ેવિ�વિ�ધ શાારીીરિ�ક 
કાાર્યોોને ેજાળવવાા માાટે કહેવાામાં �ં આવેે છેે પોોષકતત્વોો. આપણાા આહાારમાં �ં મુુખ્ય પોોષક 
તત્વોોમાં �ં કાાર્બોોહાાઇડે્રે�ટ્સ, પ્રોોટીીન, ચરબીી, વિ�ટાામિ�ન્સ અનેે ખનિ�જોોનોો સમાાવેશ થાાય 
છેે.

વિ�ટાામિ�ન અનેે ખનીીજોોને ેપણ કહેવાામાં �ં આવે ેછેે રક્ષણાાત્મક પોોષક તત્વોો. આ 
પોોષક તત્વોો આપણાા શરીીરને રોોગોોથીી બચાાવે છેે અનેે  
આપણને ેસ્વસ્થ રાાખે ેછેે. તમાારાા માાતાાપિ�તાાએ તમને ેનિ�યમિ�તપણે ેદૂૂધ, લીીલાા 
શાાકભાાજી, ફળોો અને ેઆખાા અનાાજ લેવેાાનીી સલાાહ આપીી હશેે. આ ખાાદ્ય 
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પદંથીોમે �ં નિ�ટંનિમેન્સ (આકૃોનિત 3.6) અ� ેખોનિ�જો�ો સ્ત્રોોત છેો. નિ�ટંનિમેન્સ અ�ે 
ખોનિ�જો�ી થીોર્ડી મેં�ંમે �ં જરૂરી પરે્ડ છેો, તે આપણોં શેરીીરી�ે ���થી રીંખો�ં મેંટે 
જરૂરીી છેો. 

તમેે કોયં તફાં�તો ધોરીં�ો છોો અ�લીોકો� કોરીો કોં�ં અ�ે રી �ંધેોલીં શેંકોભોંજીમે �ં? 
શંે� તમેે �ંરીયે �ો�ધ્યં� છેો કેો શેંકોભોંજી �ંરીકેો તે�ો �ળકોતો રી�ગી ગંીમેં�ે છેો, અથી�ં 
રી �ંધો�ંમે �ં આ�ે ત્યંરી ે�રીમે અ�ે ઓછોં �પળ બ�ે છેો? કેોટલીંકો પો�કો તત્�ો જ�ેં 
કેો નિ�ટંનિમે� સી અ�ે અન્ય �ધંો ગીરીમેી�ે કોંરીણેો રીસોઈ દરીનિમેયં� ખોો�ંઈ જાય છેો. 
શંે� ફાળો અ�ે રી �ંધ્યં �ગીરી�ં શેંકોભોંજી�ે આપણોં આ�ંરીમે �ં શેંમેેલી કોરી�ં� એ 
મંેજબ�ી �ંત �થીી? કોંપેલીં અથી�ં છોંલી�ંળં શેંકોભોંજી અ�ે ફાળો�ે ધોો�ંથીી 
કેોટલીંકો નિ�ટંનિમેન્સ પણો ખોો�ંઈ શેકેો છેો. જો કેો, તે ખોૂબ જ ભોલીંમેણો કોરી�ંમે �ં આ�ે 
છેો કેો �પરીંશે કોરીતં પ�ેલીં તમેંમે ફાળો અ�ે શેંકોભોંજી�ે સંરીી રીીતે ધોો�ંમે �ં આ�ે. 

ફાળો અ�ે શેંકોભોંજીમે �ં આ�ંરી રીસેં ભોરીપૂરી મેં�ંમે �ં �ોય છેો. �ંલીો જોઈએ કેો 
આ�ંરી રીસેંઓ આપણોં મેંટે કેો�ી રીીતે ફાંયદંકોંરીકો છેો.

મે �ં આ�શ્યકો પો�કો તત્�ો ઉપરી �ંત, આપણોં શેરીીરી� ેઆ�ંરી રીસેં અ� ેપંણોી�ી 
જરૂરી �ોય છેો. ર્ડંયેટરીી રીસેં, જ�ે ેકોયં �ંમેે પણો ઓળખો�ંમે �ં આ�ે છેો રફેજુ, આપણોં 
શેરીીરી� ેકોોઈ પો�કો તત્�ો પરૂીં પંર્ડતં �થીી. જો કેો, તે આપણોં ખોોરીંકો�ો આ�શ્યકો ઘટકો 
છેો. તેઓ આપણોં શેરીીરી� ેપચ્યં �ગીરી�ં ખોોરીંકોથીી છંોટકોંરીો મેેળ��ંમે �ં અ� ેમેળ�ં 
સરીળ મેંગીડ� ે સનંિ�નિ�ત કોરી�ંમે �ં મેદદ કોરી ે છેો. રીફેાજ મે �ં અથી�ંr ખોોરીંકો છેો પ્રય� 
કોરીોded મંેખ્યત્�ે યોગ્ય ���પનિત ઉત્પંદ�ો દ્વાંરીં. કોં�ં� પ �ંદર્ડં�ંળં શેંકોભોંજી, 
તંજા ફાળો, આખોં અ�ંજ, કોઠોોળ અ�ે બદંમે એ રીફેાજ�ં સંરીં સ્રોત છેો.

શંે� આપણેો ���પનિત અ�ે પ્રંણોીઓમે �ંથીી બધોં જ પો�કોતત્ત્�ો મેેળ�ીએ છોીએ?

�ં, મેેદં. મેીઠોં જ�ેં પો�કોતત્�ો 

દનિરીયં�ં પંણોીમે �ંથીી કેો 

ખોર્ડકોોમે �ંથીી મેેળ�ી શેકોંય છેો. 
�ં, મેેદં. મેીઠોં જ�ેં પો�કોતત્�ો 

દનિરીયં�ં પંણોીમે �ંથીી કેો 

ખોર્ડકોોમે �ંથીી મેેળ�ી શેકોંય છેો. 

�ળી, સૂયડપ્રકોંશે�ં સ�પકોડમે �ં 
આ��ંથીી નિ�ટંનિમે� ર્ડી�ં� 

ઉત્પંદ� આપણોં શેરીીરી દ્વાંરીં 
કંોદરીતી રીીતે થીઈ શેકેો છેો.



 ઉ
િચ

ત 
આ

હા
ર 

- સ્
વસ્

થ 
શ

રી
રન

ો  
આ

ધા
ર 

  

47

�થીંનિ�કો રીીતે ઉગીંર્ડ�ંમેં� આ�તો 
અ�ે છોોર્ડ આધોંનિરીત ખોોરીંકો, શે� 
તેટલીી �દ સંધોી, ખોં�ંથીી મેં� 
શેરીીરી મેંટે જ ત�દંરી�ત �થીી, 
પરી�તં તે આપણોં પયંડ�રીણો અ�ે 
આપણોં ગ્ર� મેંટે પણો સંરુ�  છેો. 

પાણેી તે આપણોં 
આ�ંરી�ો આ�શ્યકો ભોંગી પણો 
છેો. તે શેરીીરી�ે ખોોરીંકોમે �ંથીી પો�કો 
તત્�ો શેો��ંમે �ં મેદદ કોરી ેછેો. તે પરીસે�ો 
અ�ે પેશેંબ દ્વાંરીં શેરીીરીમે �ંથીી કો�રીો દૂરી 
કોરી ે છેો. પોતં�ે ���થી રીંખો�ં મેંટે 
આપણેો નિ�યનિમેતપણેો પૂરીતં� પંણોી પી�ં� 
જોઈએ.

મેંરીી દંદી�ે �ટૂલી પસંરી કોરી�ંમે �ં 

મંેશ્કેોલીી છેો. ��ે મે�ે સમેજાયં� કેો ર્ડોક્ટરી ે

તે�ે ફાંઇબરીથીી ભોરીપૂરી ખોોરીંકો ખોં�ં�ી 

સલીં� કેોમે આપી.તે�ે ફાંઇબરીથીી ભોરીપૂરી ખોોરીંકો ખોં�ં�ી 

કોોલોુ�ુર ગોપાલોના (1918-2019) એ ભોંરીતમે �ં પો�ણો સ�શેોધો��ી 

શેરૂઆત કોરીી �તી. તેમેણેો તેમે�ં પો�કો મૂેલ્ય મેંટે ૫૦૦ થીી �ધંો 

ભોંરીતીય ખોોરીંકો�ં� નિ�શ્લેે�ણો કોયં� અ�ે ભોંરીતીય સ�દભોડમે �ં યોગ્ય 

આ�ંરી�ી ભોલીંમેણો કોરીી. તેમેણેો ભોંરીતીય �સનિત�ી પો�કોતત્�ો�ી 

નિ�થીનિત પરી�ં સ��ક્ષણોો�ં� �ેતૃત્� કોયં� �તં�, જમેે �ં પ્રોટી�, ઊજાડ અ�ે 

અન્ય ખોંદ્ય ઘટકોોમે �ં વ્યંપકો ઉણોપ�ે ઓળખોી કોંઢોં�ંમે �ં આ�ી �તી. 

આ�ં કોંરીણેો આઈ.એમે.આપણોં દેશે�ી સરીકોંરી દ્વાંરીં સ��ંનિલીત અ�ે સરીકોંરીી સ�ંય મેેળ�તી 

શેંળંઓમે �ં સ�તંનિલીત આ�ંરી પૂરીો પંર્ડ�ં મેંટે 2002મે �ં મેધ્યં� ભોોજ� કોંયડક્રમે�ં� આયોજ�, 

જ ે��ે 'પીએમે પો�ણો' પ�ેલી છેો. આ યોજ�ંએ દેશેભોરીમે �ં લીંખોો બંળકોો�ં ��ં�થ્ય અ�ે 

પો�ણો�ે સંધોંરી�ંમે �ં ભોૂનિમેકોં ભોજ�ી છેો.

એકો વોૈ�ાત્તિનાકો �ણેો

ખોોરીંકો�ં સ્ત્રોોત કોયં છેો 
જ ેઆપણોં શેરીીરી�ે પંણોી પ્રદં� કોરી ેછેો? તેમેં��ં 
કેોટલીંકો�ી યંદી બ�ં�ો. ?
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૩.૩ ખાોરાકોનાા  ત્તિવોત્તિભા� ઘટકોોનુા�  પરીક્ષણે કેોવોી રીતીે કોરીએ ? 
�ંલીો આપણેો જાણોીએ કેો નિ�નિ�ધો ખોંદ્ય �ીજોમે �ં કોયં પો�કો તત્�ો �ોય છેો. 

કેોટલીંકો પો�કોતત્�ો જ�ેં કેો સ્ટાચાર્ (એકો પ્રકોંરી�ં કોંબો�ંઇરેે્ડટ), �રીબી અ�ે 
પ્રોટી��ે એકોદમે સરીળ પરીીક્ષણોો�ો ઉપયોગી કોરીી�ે શેોધોી શેકોંય છેો, જ્યોંરી ે
અન્ય�ે મેં� સંસ� પ્રયોગીશેંળંમે �ં જ શેોધોી શેકોંય છેો. �ંલીો આપણેો શેોધોી 
કોંઢોંીએ કેો આપણેો કેોટલીીકો ખોંદ્ય �ીજોમે �ં �ટં�ડ, �રીબી અ�ે પ્રોટી��ી �ંજરીી�ે 
કેો�ી રીીતે શેોધોી શેકોીએ.

3.3.1 ચારબી માંાટે ચાકોાસણેી

પ્રવોૃત્તિ� ૩.૫ઃ ચાાલોો આપણેે  તીપાસ કોરીએ 

� બટંકોં�ી �લીંઇસ, કોંકોર્ડી, દરીકેો ��તં�ો એકો �ં�ો ભોંગી એકો અલીગી ર્ડીશે 
પરી મૂેકોો.

� એકો ટીપ �ં�ી મેદદથીી દરીકેો ખોંદ્ય પદંથીડ પરી મે�દ આયોનિર્ડ��ં દ્રં�ણો�ં 2-3 
ટીપ �ં � �ંખોો (આકૃોનિત 3.7). 

� ખોંદ્ય �ીજો�ં રી�ગીમે �ં કોોઈ ફેારીફાંરી થીંય તો તે�ં� અ�લીોકો� કોરીો. શંે� તેઓ 
�ંદળી-કોંળં થીઈ ગીયં છેો? કોોષ્ટકો 3.3મે �ં તમેંરી �ં અ�લીોકો�ો�ી �ો�ધો કોરીો.
�ંદળી-કોંળો રી�ગી �ટં�ડ�ી �ંજરીી સૂ��ે છેો.

� દરીકેો ખોંદ્ય ��તં�ે કોંગીળ�ં એકો અલીગી ટંકોર્ડં પરી મૂેકોો. 

આકૃોનિત 3.7 : નિ�નિ�ધો ખોંદ્ય�ીજોમે �ં �ટં�ડ�ી �ંજરીી�ં� પરીીક્ષણો

� કોંગીળ�ે ખોોરીંકો�ી આસપંસ લીપેટી�ે તે�ે દબં�ો. કોંગીળ ફાંટી � જાય તે�ં� 
ધ્યં� રીંખોો. 

� જો કોોઈ ખોંદ્ય પદંથીડમે �ં થીોરં્ડ�  પંણોી �ોય, તો કોંગીળ�ે મે�જૂરીી આપો 
સૂકો��ં મેંટે. 

શેં� કોંગીળ તૈલીીય પે� નિ�કોસં�ે છેો? તમે�ે શેં� લીંગીે છેો કેો આ પે��ં� કોંરીણો શેં� છેો? જો 
ખોંદ્ય પદંથીડમેં� તેલી કેો મેંખોણો �ોય તો તે કોંગીળ પરી તૈલીી પે� છોોર્ડી દે છેો. ��ે, 
કોંગીળ�ે પ્રકોંશે�ી નિ�રુદ્ધ પકોર્ડો. શેં� તમેે આ પે� દ્વાંરીં પ્રકોંશે�ે આછોો �મેકોતો 
જોઈ શેકોો છોો? કોંગીળ પરી તૈલીી પે� બતં�ે છેો કેો ખોંદ્ય પદંથીડમેં� �રીબી �ોય છેો. 
આમેં�થીી કોઈ �ીજમેં� �રીબી �ોય છેો?
કોોષ્ટકો 3.3મે �ં તમેંરી �ં અ�લીોકો�ો�ી �ો�ધો કોરીો. 

૩.૩.૩ પ્રોટીનાનાુ� પરીક્ષણે 
પ્રવોૃત્તિ� ૩.૭ઃ ચાાલોો આપણેે તીપાસીએ 

આ પ્ર�ૃનિ� નિશેક્ષકો દ્વાંરીં દશે ડં�ી શેકોંય છેો.
� અગીંઉ�ી પ્ર�ૃનિ�ઓમે �ં �કોંસંયેલી ખોંદ્ય �ીજો લીો. 
� પે�ટલી અ�ે મેોટ ડંરી�ો ઉપયોગી કોરીી�ે ખોંદ્યપદંથીડ�ી પે�ટ અથી�ં પં�ર્ડરી 

બ�ં�ો (આકૃોનિત 3.8). 
� એકો અલીગી સંફા ટે�ટ�ંબમે �ં દરીકેો ખોંદ્ય પદંથીડ�ી લીગીભોગી અર્ડધોી �મે�ી 

મૂેકોો. 
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સાવોચાેતીીઓ

• આ રીસંયણોો �ંનિ�કોંરીકો છેો અ�ે તે�ો ઉપયોગી સં�ધોં�ી સંથીે કોરી�ો જોઈએ. 
જ્યો �ં સંધોી તમે�ે કો�ે�ંમે �ં � આ�ે ત્ય �ં સંધોી આમે �ંથીી કોોઈપણો રીસંયણોો�ે 
�પશેડ કોરીશેો ��ી �.

• જો તમેંરીં શેરીીરી પરી કોોઈ રીસંયણો પરે્ડ તો તરીત જ તે નિ��તંરી�ે પંણોીથીી ધોોઈ 
લીો.

• આમે �ંથીી કોોઈપણો રીસંયણોો તમેંરીં મેો�મે �ં �ંખોશેો ��ી � કેો તેમે�ે સૂ�ઘ�ં�ો 
પ્રયંસ કોરીશેો ��ી �.. 

૩.૩.૨ઃ સ્ટાચાર્  માંાટે ચાકોાસણેી 
પ્રવોૃત્તિ� ૩.૬ઃ ચાાલોો આપણેે  તીપાસ કોરીએ  

� પ્ર�ૃનિ� ૩.૫ મે �ં �ટં�ડ�ી �ંજરીી મેંટે તમેે પરીીક્ષણો કોરીલેી ખોંદ્ય �ીજો�ો એકો 
�ં�ો ભોંગી બ્રેેર્ડ, કેોટલીંકો બંફેાલીં ભોંત, બંફેાલીં �ણોં, પીસેલીી મેગીફાળી, તેલી, 
મેંખોણો અ�ે પીસેલીં �ંનિળયેરી જ�ેી ખોંદ્ય �ીજો�ો થીોર્ડો જથ્થીો લીો. તમેે 
પરીીક્ષણો મેંટે અન્ય ખોંદ્ય �ીજો પણો લીઈ શેકોો છોો. 

� કોંગીળ�ે ખોોરીંકો�ી આસપંસ લીપેટી�ે તે�ે દબં�ો. કોંગીળ ફાંટી � જાય તે�ં� 
ધ્યં� રીંખોો. 

� જો કોોઈ ખોંદ્ય પદંથીડમે �ં થીોરં્ડ�  પંણોી �ોય, તો કોંગીળ�ે મે�જૂરીી આપો 
સૂકો��ં મેંટે. 

શેં� કોંગીળ તૈલીીય પે� નિ�કોસં�ે છેો? તમે�ે શેં� લીંગીે છેો કેો આ પે��ં� કોંરીણો શેં� છેો? જો 
ખોંદ્ય પદંથીડમેં� તેલી કેો મેંખોણો �ોય તો તે કોંગીળ પરી તૈલીી પે� છોોર્ડી દે છેો. ��ે, 
કોંગીળ�ે પ્રકોંશે�ી નિ�રુદ્ધ પકોર્ડો. શેં� તમેે આ પે� દ્વાંરીં પ્રકોંશે�ે આછોો �મેકોતો 
જોઈ શેકોો છોો? કોંગીળ પરી તૈલીી પે� બતં�ે છેો કેો ખોંદ્ય પદંથીડમેં� �રીબી �ોય છેો. 
આમેં�થીી કોઈ �ીજમેં� �રીબી �ોય છેો?
કોોષ્ટકો 3.3મે �ં તમેંરી �ં અ�લીોકો�ો�ી �ો�ધો કોરીો. 

૩.૩.૩ પ્રોટીનાનાુ� પરીક્ષણે 
પ્રવોૃત્તિ� ૩.૭ઃ ચાાલોો આપણેે તીપાસીએ 

આ પ્ર�ૃનિ� નિશેક્ષકો દ્વાંરીં દશે ડં�ી શેકોંય છેો.
� અગીંઉ�ી પ્ર�ૃનિ�ઓમે �ં �કોંસંયેલી ખોંદ્ય �ીજો લીો. 
� પે�ટલી અ�ે મેોટ ડંરી�ો ઉપયોગી કોરીી�ે ખોંદ્યપદંથીડ�ી પે�ટ અથી�ં પં�ર્ડરી 

બ�ં�ો (આકૃોનિત 3.8). 
� એકો અલીગી સંફા ટે�ટ�ંબમે �ં દરીકેો ખોંદ્ય પદંથીડ�ી લીગીભોગી અર્ડધોી �મે�ી 

મૂેકોો. 
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આ જા�બલીી રી�ગી �ંજરીી�ે સૂ��ે છેો 
ખોંદ્ય પદંથીડમેં� રી�ેલીં પ્રોટી��ી. તમેંરીં� અ�લીોકો�ો કોોષ્ટકો ૩.૩મેં� લીખોો.

કોોષ્ટકો ૩.૩મે �ંથીી તમેે કોય �ં તંરીણોો કોંઢોંી શેકોો? કોઈ ખોંદ્ય�ીજો એકો કોરીત �ં �ધંો 
પો�કોતત્ત્�ો�ી �ંજરીી દશે ડં�ે છેો? કોઈ ખોંદ્ય �ીજો પ્રોટી� અ�ે �રીબી બ��ે�ી 
�ંજરીી દશે ડં�ે છેો? મેગીફાળી પ્રોટી� અ�ે �રીબી બ��ે�ી �ંજરીી દશે ડં�ે છેો. આ 
સૂ��ે છેો કેો કોોઈપણો ખોોરીંકો જ ેઆપણેો ખોંઈએ છોીએ તેમે �ં બ�ંનિ�ધો પો�કો તત્�ો 
�ોઈ શેકેો છેો. શંે� એ�ી કોોઈ ખોંદ્ય ��તં છેો કેો જમેે �ં આમે �ં�ં કોોઈપણો પો�કો તત્�ો�ો 
અભોં� �ોય? તમેે દરીરીોજ આમે �ંથીી કોયં ખોોરીંકો�ં� સે�� કોરીો છોો? �ટં�ડ, �રીબી 
અ�ે પ્રોટી��ં સંરીં સ્ત્રોોત �ોય તે�ં અન્ય આ�ંરી�ે શેોધો�ં�ો પ્રયંસ કોરીો.

આકૃોનિત 3.8 : નિ�નિ�ધો ખોંદ્ય પદંથીોમે �ં પ્રોટી��ી �ંજરીી�ં� પરીીક્ષણો

બ્રેેર્ડ ખોલી �ોખોં મેગીફાળી

�ટંણોં

સોયંબી�

� દરીકેો ટે�ટ�ંબમે �ં ૨-૩ ટી�પૂ� જટેલીં� પંણોી ઉમેેરીી તે�ે સંરીી રીીતે �લીં�ી લીો. 
� આમેં� બે ટીપ �ં કોૉપરી સલ્ફેાટ�ં દ્રં�ણો�ે ઉમેેરીો રે્ડોપરી�ો ઉપયોગી કોરીી�ે દરીકેો 

ટે�ટ�ૂબ. 
� ��ે બીજં�  એકો ટીપં� લીો અ�ે દરીકેો �ળીમે �ં કોોનિ�ટકો સોર્ડં�ં� દ્રં�ણો 10 ટીપ �ં 

ઉમેેરીો.(આકૃોનિત 3.8). 
� સંરીી રીીતે �લીં�ો અ�ે ટે�ટ�ૂબ�ે થીોર્ડી નિમેનિ�ટો મેંટે અવ્ય�નિ�થીત છોોર્ડી 

દો.
તમેે શેં� અ�લીોકો� કોયં�? શેં� કેોટલીીકો ટે�ટ�ૂબ�ી સંમેગ્રી �ંયોલીેટ થીઈ ગીઈ �તી? 
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કોોષ્ટક  3.3: વિ�વિ�ધ ખાાદ્ય પદાાર્થોોમાંં� રહેલાા પોોષકતત્વોોનીી શોોધ

ખાાધ્ય પદાાર્થથ  
નાામ

સ્ટાાર્ચચ ટેેસ્ટ માાટે 
ખાાવાાનીી વસ્તુુનોો રંંગ

ચરબીીનાા પરીીક્ષણ માાટે 
તૈૈલીી પેેચ 

ખાાવાાનીી વસ્તુુનોો રંંગ  
પ્રોોટીીન પરીીક્ષણ માાટે 

સ્ટાાર્ચચ
હાાજર 

(હાા/નાા)

ચરબીી 
હાાજર

(હાા/નાા)

પ્રોોટીીન 
હાાજર 

(હાા/ નાા)

આયોોડિ�ન 
પરીીક્ષણ 
પહેેલાં �ં

આયોોડિ�ન 
પછીી 

ચકાાસણીી
અનુુમાાન 
(હાા/નાા)

અવલોોકન 
(હાા/નાા)

પ્રોોટીીન 
ચકાાસણીી પહેેલાં �ં  

પ્રોોટીીન 
ચકાાસણીી પછીી  

બટાાટાા

કાાકડીી

બાાફેલાા ભાાત

બાાફેલાા ચણાા

મગફળીી
રોોટલીી/

બ્રેેડ 
માાખણ

નાાળિ�યેેર

અન્ય 

3.4	સંંતુ ુલિ�ત આહાાર
શુંં� પોોષકતત્ત્વોોનીી જરૂરિ�યાાતોો દરેકે માાટે સમાાન હોોય છેે? શંું� તમનેે અનેે તમાારાા 
દાાદાા-દાાદીીનેે સમાાન પ્રકાારનાા અથવાા સમાાન માાત્રાામાં �ં પોોષક તત્વોોનીી જરૂર છેે? 
આહાારમાં �ં પોોષકતત્ત્વોોનાા પ્રકાાર અનેે માાત્રાાનીી જરૂરિ�યાાતોો ઉંંમર , લિં�ંગ, શાારીીરિ�ક 
પ્રવૃૃત્તિ�, આરોોગ્યનીી સ્થિ�િતિ�, જીવનશૈૈલીી વગેરે ેઅનુુસાાર અલગ-અલગ હોોઈ શકે છેે.

પ્રવૃૃત્તિ� ૩.૮: ચાાલોો આપણેે શોોધીીએt

તમેે પ્રવૃૃત્તિ� ૩.૧ માં �ં અઠવાાડિ�યાા દરમિ�યાાન તમાારાા દ્વાારાા લેેવાામાં �ં આવેેલાા ખોોરાાકનીી 
સૂૂચિ�બદ્ધ કરીી છેે. તમાારાા આહાારમાં �ં વૃૃદ્ધિ� અનેે વિ�કાાસ માાટે જરૂરીી તમાામ પોોષક 
તત્વોો અનેે અન્ય આવશ્યક ઘટકોો છેે કેે કેેમ તેે તપાાસોો. જા તેેમ ન હોોય તોો કયાા 
પોોષકતત્ત્વોો કેે અન્ય આહાાર ઘટકોો ઉમેેરવાાનીી જરૂર છેે તેે ચકાાસોો. 

જે ે આહાાર શરીીરનાા યોોગ્ય વિ�કાાસ અનેે વિ�કાાસ માાટે તમાામ આવશ્યક 
પોોષકતત્ત્વોો, રફેજ અનેે પાાણીી યોોગ્ય માાત્રાામાંં� ધરાાવતાા હોોય તેેનેે એક આહાાર તરીીકેે 
ઓળખવાામાંં� આવેે છેે સંંતુુલિ�ત આહાાર. સંંતુુલિ�ત આહાાર બનાાવવાા માાટે તમેે 
તમાારાા આહાારમાંં� કયાા ફેેરફાારોો કરશોો?
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ઉપરી આપેલીં ફૂાર્ડ પેકેોટ્સ પરી પો�કોતત્ત્�ો�ી મેંનિ�તી�ં આધોંરી,ે તમેે કોયો 
આ�ંરી પસ�દ કોરીશેો? કેોમે? 

કેોટલીંકો ખોોરીંકોમે �ં ઉચ્� ખો �ંર્ડ અ�ે �રીબી�ી મેં�ં�ે કોંરીણેો ઉચ્� કેોલીરીી �ોય 
છેો. તદંપરી �ંત, તેમે �ં પ્રોટી�, ખોનિ�જો, નિ�ટંનિમેન્સ અ�ે ર્ડંયેટરીી ફાંઇબસડ ખોૂબ જ 
ઓછોી મેં�ંમે �ં �ોય છેો. આ ખોોરીંકો�ે જ�કો ફૂાર્ડ કો�ે�ંમે �ં આ�ે છેો. આ ખોોરીંકોમે �ં 
બટંકોં�ી �ેફારી, કેોન્ર્ડી બંરી અ�ે કોંબો�ેટેર્ડ પીણો �ં�ો સમેં�ેશે થીંય છેો. આ 
ખોોરીંકો�ં� �ંરી��ંરી સે�� કોરી�ં� સંરુ�  �થીી કોંરીણો કેો આ આપણોં શેરીીરી મેંટે 
આરીોગ્યપ્રદ �થીી. તેઓ વ્યનિક્ત�ે મેેદ��ી બ�ં�ે છેો. આ�ી વ્યનિક્ત�ે અ�ેકો 
��ં�થ્ય સમે�યંઓ થીઈ શેકેો છેો. તમેંરી ે �� મેેશેં યંદ રીંખો�ં� જોઈએ 
ર્ડો.પોશેીતં�ં� નિ��ેદ� કેો  �ેલ્થી એ અનિલ્ટમેેટ �ેલ્થી છેો.આપણેો ત�દંરી�ત રી�ે�ં મેંટે 
આપણોં શેરીીરી�ી કોંળજી લીે�ી જોઈએ. સ�તંનિલીત આ�ંરી લીે�ો અ�ે જ�કો ફૂાર્ડ�ે 

પોષણે સ�બ�ત્તિધીતી માંાત્તિહાતીી 
(પ્રત્તિતી ૧૦૦ ગ્રામાં)

ઊજાડ
૫૩૬.૦ 

(નિકોલીોકેોલીોરીી)

�રીબીઓ ૩૫.૦ ગ્રંમે

કોંબો�ંઇરેે્ડટ્સ ૫૩.૦ ગ્રંમે

પ્રોટી� ૭.૦ ગ્રંમે

ર્ડંયેટરીી ફાંઇબરી ૪.૮ ગ્રંમે

પોષણે સ�બ�ત્તિધીતી માંાત્તિહાતીી 
(પ્રત્તિતી ૧૦૦ ગ્રામાં)

ઊજાડ
૩૫૫  

(નિકોલીોકેોલીોરીી)

�રીબીઓ ૬.૨૬ ગ્રંમે

કોંબો�ંઇરેે્ડટ્સ ૫૮.૫૮ ગ્રંમે

પ્રોટી� ૧૮.૬૪ ગ્રંમે

ર્ડંયેટરીી ફાંઇબરી ૧૬.૮ ગ્રંમે

(કો) બટંટં�ી �ેફારી (બ) શેેકેોલીં �ણોં

પ્રવોૃત્તિ� ૩.૯: ચાાલોો  તીુલોનાા કોરીએ 

બટંકોં�ી �ેફારી�ં પેકેોટ અ�ે શેેકેોલીં પેકેોટ મેંટે �ી�ે આપેલીી પો�કોતત્�ો�ી 
મેંનિ�તી � �ં�ો �ણોં અ�ી� દશે ડં�ેલી છેો.
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આકૃોનિત ૩.૯ : સ �ં�ં  (બ� ડંર્ડડ  બંજરીી) 

ટંળ�ં� એ ત�દંરી�ત શેરીીરીમે �ં ફાંળો આપે છેો. એકો�ં� �ેતૃત્� કોરી�ં મેંટે સંરુ�  ��ં�થ્ય 
આ�શ્યકો છેો સંખોી જી��. 
પ્ર�ૃનિ� 3.9મે �ં તમેે જ ેબે ખોંદ્યપદંથીો�ો અભ્યંસ કોયો છેો, તેમે �ંથીી કોયં પરી જ�કો 
ફૂાર્ડ�ં� લીેબલી લીંગીી શેકેો છેો?

પેકેોટબ�ધો ખોંદ્ય પદંથીો�ં પેકેોટ પરી પો�કો તત્�ો નિ�શેે મેંનિ�તી 
�ો�ી જોઈએ. મેંનિ�તીમે �ં દરીકેો પો�કો તત્�ો�ી મેં�ં દશે ડં��ી 
જોઈએ. �ંરીકેો ફાોનિટડ નિફાકેોશે� દરીનિમેયં�, ખોોરીંકો�ી પો�ણો 
ગંીણો��ં સંધોંરી�ં મેંટે તેમે �ં �ધંો પો�કો તત્�ો ઉમેેરી�ંમે �ં આ�ે 
છેો. આયોર્ડંઇઝ્ર્ડ મેીઠંો�  અ�ે નિશેશંે ફાોમ્યંડલીં ફાોનિટડફાંઇર્ડ ખોોરીંકો�ં 
ઉદં�રીણોો છેો. ફૂાર્ડ સેફ્ટી એન્ર્ડ �ટંન્ર્ડડ્સડ ઓથીોનિરીટી ઓફા ઈનિન્ર્ડયં 
(FSSAI) એકો સરીકોંરીી એજન્સી છેો જ ેભોંરીતમે �ં ખોંદ્ય ગંીણો��ં�ં� 
નિ�યમે� કોરી ેછેો.  �ધંો જાણો�ં 

જ�ેં� છેો!

3.5 બાજુરીઃ પોષણેથી ભારપૂર અનાાજુ
તમેે જં�ંરી, બંજરીી, રીંગીી 

અ�ે સ �ં�ં જ�ેં અ�ંજ નિ�શેે 
સ �ંભોળ્યં� �શેે. આ ભોંરીત�ં 
��દેશેી પંકોો છેો (આકૃોનિત 3.9). 
આ�ે નિ�નિ�ધો આબો��ં�ી 
પનિરીનિ�થીનિતઓમે �ં સરીળતંથીી 
ઉગીંર્ડી શેકોંય છેો. આ અત્ય�ત 
પૌનિષ્ટકો અ�ંજ�ે બંજરીી પણો 
કો�ે�ંમે �ં આ�ે છેો. શંે� તમેે 
�ંરીયે બંજરીીમે �ંથીી બ�ં�ેલીં 
ખોોરીંકો ખોંધોં છેો?

બંજરીી �ં�ં કોદ�ં અ�ંજ 
છેો અ�ે સદીઓથીી ભોંરીતીય આ�ંરી�ો 
અનિભોન્ન ભોંગી રી�ં છેો. તેમે�ં અસ�ખ્ય ��ં�થ્ય લીંભોો�ે કોંરીણેો આ ફારીીથીી 
લીોકોનિપ્રય બ�ી રી�ં છેો. તે નિ�ટંનિમેન્સ, આય�ડ અ�ે કેોનિલ્શેયમે જ�ેં ખોનિ�જો 
અ�ે ર્ડંયેટરીી ફાંઇબરી�ં સંરીં સ્ત્રોોત છેો. આ જ કોંરીણો છેો કેો તેમે�ે પૌનિષ્ટકો અ�ંજ 
પણો કો�ે�ંમે �ં આ�ે છેો. આ આપણોં શેરીીરી�ં સંમેંન્ય કોંયડ મેંટે જરૂરીી સ�તંનિલીત 
આ�ંરીમે �ં �ો�ધોપં� ફાંળો આપે છેો.
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ઘઉ� �ી થીેલીી અથી�ં અન્ય કોોઈ પણો ખોંદ્ય �ીજ��તંઓ દ્વાંરીં, ઉત્પંદકોથીી 
ગ્રં�કો સંધોી, મંેસંફારીી કોરીલેીં� સ�પૂણોડ અ�તરી, તે�ં તરીીકેો ઓળખોંય છેો ફ�ુ માંાઈલ્સ. 
ખોોરીંકો�ં મેંઇલ્સ�ે ઘટંર્ડ�ં�ં� મે�ત્ત્��ં� છેો કોંરીણો કેો તે તે�ં પનિરી��� દરીનિમેયં� 
ખો�ડ અ�ે પ્રદૂ�ણો�ે ઘટંર્ડ�ંમે �ં મેદદ કોરી ેછેો, તે �થીંનિ�કો ખોેરૂ્ડતો�ે ટેકોો આપ�ંમે �ં 
મેદદ કોરી ેછેો, અ�ે તે આપણોં ખોોરીંકો�ે તંજો અ�ે ત�દંરી�ત પણો રીંખોે છેો. 

  3.6  ખાોરાકો માંીલો  (ફ�ૂ માંાઈલ્સઃ)  ખેાતીરથી આપણેી થાળી  
સુધીી

    ખોોરીંકો ખોેતરીથીી આપણોી �લીેટ સંધોી કેો�ી રીીતે પ�ો��ે છેો? આ પ્રનિક્રયંમે �ં કોયં 
પગીલીંઓ શેંમેેલી છેો? આ પ્રનિક્રયંમે �ં સંમેેલી લીોકોો કોોણો છેો? શંે� તમેે જાણોો છોો કેો 
એકો�ંરી બીજ�ં દંણોં અ�કંોનિરીત થીઈ જાય પછોી ઘઉ� �ો લીોટ મેેળ��ં મેંટે કેોટલીો 
સમેય અ�ે પ્રયંસ કોરી�ો પરે્ડ છેો ખોેતરીમે �ં? �ંલીો આપણેો જ ેરીોટલીી ખોંઈએ છોીએ 
તે રીોટલીી બ�ં��ં�ી સમેગ્ર પ્રનિક્રયં�ે સમેજ�ં મેંટે આકૃોનિત 3.10 તરીફા જોઈએ. 

આકૃોનિત ૩.૧૦� ખોેતરીથીી થીંળી સંધોી

ઘઉ�  ઉગીંર્ડતં ખોેરૂ્ડત 

અ�ંજ દળ�ં� અ�ે પેનિકો�ગી

નિરીટેલી શેોપ પરી પનિરી���

રીોટલીી�ી �ંત ડં:
ખોેતરીથીી થીંળી સંધોી

આપણોી થીંળીમે �ં ખોોરીંકો અ�ંજ�ં� થે્રનિશે�ગી અ�ે 
નિ��ોનિ��ગી

અ�ંજ�ો સ�ગ્ર�
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� ભોંરીતભોરી�ં લીોકોો નિ�નિ�ધો પ્રકોંરી�ં ખોોરીંકો ખોંય છેો, જમેે �ં નિ�નિ�ધો ખોંદ્ય 
ઘટકોો �ોય છેો. 

� કોોઈ પ્રદેશેમે �ં ખોંદ્ય પંકોો�ી ખોેતી, ��ંદ�ી પસ�દગીીઓ, સ��કૃોનિત અ�ે 
પરી�પરીંઓ �ગેીરી ેઅ�ંસંરી ખોોરીંકો�ી પસ�દગીીમે �ં ફેારીફાંરી થીઈ શેકેો છેો.

સારા�શો

માંુખ્યા શોબ્દાો

સ્થાત્તિનાકો ખાોરાકો 
ખાાવોાથી ખાાધ્યા 
માંીલો  કેોવોી રીતીે 
ઘટા�ી શોકોાયા? ?

પૃથીક્કરીણો

સ��ક્ષણો 

અથીડઘટ� કોરીો

આગીં�ી

અ�લીોકો� કોરીો

તપંસ કોરીો

પનિરીણોંમે કોંઢોં�ં� 

તંલી�ં કોરી�ી 

કોંબો�ંઇરેે્ડટ

રી �ંધોણોકોળં�ી પદ્ધનિતઓ 

અભોં�જન્ય  રીોગીો

�કો�ી 

�રીબીઓ

નિરીકેોટ્સખોોરીંકો�ં ઘટકોો

ફંાર્ડ નિમેલી 

ખો�ીજો

પો�કોતત્�ો

બંજરીી

પ્રોટી�

આ�નિરીય રીશેેે 

નિ�ટંનિમેન્સ

આયોર્ડંઇઝ્ર્ડ મેીઠંો�

સ્વોસ્થ ખાાઓ, ખાોરાકો વોહાેંચાો અનેા આદાર કોરો. સ્થાત્તિનાકો 
ઉત્પાદાકોોનેા ટેકોો આપો!

ઘણોં લીોકોો ખોોરીંકો�ો બગીંર્ડ કોરી ેછેો, અ�ે તે�ે તેમે�ી �લીેટો 
પરી ધ્યં�મે �ં લીીધોં નિ��ં છોોર્ડી દે છેો. કોોઈએ આપણોં ખોેરં્ડતો 
અ�ે અન્ય સમંેદંય�ં સભ્યો દ્વાંરીં ખોેતરીમે �ંથીી ખોોરીંકો�ે 
આપણોી �લીેટ સંધોી પ�ો��ંર્ડ�ં મેંટે જ ે સમેય અ�ે પ્રય�ો 
કોય ડં છેો તે યંદ રીંખો�ં� જ જોઇએ. આપણેો જટેલીં� ખોંઈ શેકોીએ 
તેટલીં� જ ખોોરીંકો લીે�ો જોઈએ. તે�ંથીી ખોોરીંકો�ો બગીંર્ડ ઓછોો 
થીશેે. ખોોરીંકો�ે ખોેતરીથીી �લીેટ સંધોી પ�ો��ંર્ડ�ંમે �ં સ�કોળંયેલીી 
નિ�નિ�ધો પ્રનિક્રયંઓ મેંટે�ી સમેયરીખેોં શેોધો�ં�ો પ્રયંસ કોરીો 
(આકૃોનિત 3.10).

મંેખ્ય  નિબ�દં 
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આવોો  વોધીાર ેશોીખાીએ 

� સમેય�ી સંથીે રી �ંધોણો પ્રથીંઓ બદલીંઈ ગીઈ છેો. ખોોરીંકો રી �ંધો�ં�ી પરી�પરીંગીત 
અ�ે આધંોનિ�કો પદ્ધનિતઓ �ચ્�ે �ો�ધોપં� તફાં�ત છેો.

� ખોોરીંકો આપણો�ે ઊજાડ પૂરીી પંરે્ડ છેો, �ૃનિદ્ધ�ે ટેકોો આપે છેો, આપણોં શેરીીરી�ં� 
સમેંરીકોંમે કોરી ેછેો અ�ે રીોગીોથીી આપણંો� રીક્ષણો કોરી ેછેો. 

� આપણોં આ�ંરીમે �ં મંેખ્ય પો�કોતત્�ો કોંબો�ંઇરેે્ડટ્સ, �રીબી, પ્રોટી�, 
નિ�ટંનિમેન્સ અ�ે ખોનિ�જો છેો. આ ઉપરી �ંત ખોોરીંકોમે �ં ર્ડંયેટરીી રીસેં અ�ે પંણોી 
પણો �ોય છેો.

� કોંબો�ંઈરેે્ડટ અ�ે �રીબી એ ઊજાડ�ં પ્રંથીનિમેકો સ્ત્રોોત છેો, જ્યોંરી ેપ્રોટી� એ 
શેરીીરી-ઘર્ડતરી�ં પો�કોતત્�ો છેો.

� નિ�ટંનિમેન્સ અ�ે ખોનિ�જો આપણોં શેરીીરી�ે મેજબૂત બ�ં�ે છેો, આપણો�ે 
�ેપથીી બ�ં�ે છેો અ�ે આપણો�ે ���થી રીંખોે છેો.

� સમેતોલી આ�ંરી તમેંમે આ�શ્યકો પો�કોતત્ત્�ો�ે યોગ્ય મેં�ંમે �ં પૂરીં પંરે્ડ છેો, 
સંથીે સંથીે પય ડં� રીફેાજ અ�ે પંણોી પણો પ્રદં� કોરી ેછેો.

� લી �ંબં સમેય સંધોી આપણોં આ�ંરીમે �ં એકો અથી�ં �ધંો પો�કો તત્�ો�ી 
ઉણોપથીી ઉણોપ�ં રીોગીો અ�ે નિ�કોંરી થીઈ શેકેો છેો.

� જ�કોફૂાર્ડ નિબ�આરીોગ્યપ્રદ છેો કોંરીણો કેો તેમે �ં શેકોડ રીં અ�ે �રીબી�ં� પ્રમેંણો ઊ� �ં� 
�ોય છેો, પરી� તં તેમે �ં પ્રોટી�, ખોનિ�જો, નિ�ટંનિમેન્સ અ�ે ર્ડંયેટરીી ફાંઇબસડ 
ઓછોં �ોય છેો.

� બંજરીી�ે ન્યંટેી-અ�ંજ તરીીકેો ઓળખો�ંમે �ં આ�ે છેો કોંરીણો કેો તે આપણોં 
શેરીીરી�ં સંમેંન્ય કોંયડ મેંટે જરૂરીી મેોટંભોંગી�ં પો�કો તત્�ો પૂરીં પંરે્ડ છેો. 
તેઓ નિ�નિ�ધો આબો��ં�ી નિ�થીનિતમે �ં સરીળતંથીી કેોળ�ી શેકોંય છેો.

� �થીંનિ�કો રીીતે ઉગીંર્ડ�ંમેં� આ�તો અ�ે છોોર્ડ આધોંનિરીત ખોોરીંકો લીે�ો, શે� 
તેટલીી �દ સંધોી, આપણોં શેરીીરી મેંટે મેં� ત�દંરી�ત જ �થીી, પરી�તં તે આપણોં 
પયંડ�રીણો અ�ે આપણોં ગ્ર� મેંટે પણો સંરુ�  છેો.

� ખોંદ્ય પદંથીડ દ્વાંરીં તે�ં ઉત્પંદ��ં �થીળથીી ઉપભોોક્તં સંધોી�ં અ�તરી�ે ફૂાર્ડ 
મેંઇલ્સ કો�ે�ંમે �ં આ�ે છેો. આપણેો ખોોરીંકો�ે મેંઇલ્સ ઘટંર્ડ�ં�ં� લી� રીંખો�ં� 
જોઈએ.

� આપણેો �ંરીયે ખોોરીંકો�ો બગીંર્ડ � કોરી�ો જોઈએ અ�ે આપણેો જટેલીં� ખોંઈ 
શેકોીએ તેટલીં� જ લીે�ં� જોઈએ.

1. નિ�નિ���ે પસ�દ કોરીો અ�ે કોંરીણોો આપો: 
  (i)  જં�ંરી, બંજરીં, રીંગીી, �ણોં 
 (ii)  રીંજમેં , મેગી , સોયંબી�, �ોખોં
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2.	 ભાારતમાં �ં પરંંપરાાગત વિ�રુદ્ધ આધુુનિ�ક રાં �ંધણ પદ્ધતિ�ઓનીી ચર્ચાા� કરોો. 

3.	 એક શિ�ક્ષક કહે છેે કેે સાારોો ખોોરાાક દવાા તરીીકેે કાામ કરીી શકે છેે. રવિ� આ 
નિ�વેેદન વિ�શેે ઉત્સુુક છેે અનેે તેેનાા શિ�ક્ષક માાટે કેેટલાાક પ્રશ્નોો છેે. ઓછાામાં �ં 
ઓછાા બેે પ્રશ્નોોનીી સૂૂચિ� બનાાવોો જે ેતેે પૂૂછીી શકે છેે.

4.	 બધાા જ સ્વાાદિ�ષ્ટ આહાાર તંંદુુરસ્ત હોોય તેે જરૂરીી નથીી, જ્યાારે ેતમાામ પૌૌષ્ટિ�ક 
આહાાર હંં મેેશાં �ં આનંંદદાાયક હોોતોો નથીી. કેેટલાાક ઉદાાહરણોો સાાથેે તમાારાા 
વિ�ચાારોો શેેર કરોો. 

5.	 મેેદુુ શાાકભાાજી નથીી ખાાતોો પણ બિ�સ્કિ�િટ, નૂૂડલ્સ અનેે વ્હાાઇટ બ્રેેડનોો 
આનંંદ માાણે છેે. તેેનેે વાારંંવાાર પેેટમાં �ં દુુખાાવોો અનેે કબજિ�યાાત રહે છેે. આ 
સમસ્યાાઓથીી છૂૂટકાારોો મેેળવવાા માાટે તેેણેે પોોતાાનાા આહાારમાં �ં શુંં� ફેેરફાાર 
કરવાા જોોઈએ? તમાારોો જવાાબ સમજાવોો.

6.	રે શેમાાને ઝાં �ંખાા અજવાાળાામાં �ં વસ્તુુઓ જોોવાામાં �ં તકલીીફ પડતીી હતીી. ડોોક્ટરે ે
તેેનીી દૃષ્ટિ�નીી તપાાસ કરીી અનેે એક ખાાસ વિ�ટાામિ�ન સપ્લિ�િમેેન્ટ સૂૂચવ્યુંં�. તેેણેે 
તેેણીીનેે તેેનાા આહાારમાં �ં કેેટલીીક ખાાદ્ય ચીીજોો શાામેેલ કરવાાનીી સલાાહ પણ 
આપીી.

  (i)		તે   કઈ ઉણપનાા રોોગથીી પીીડાાઈ રહીી છેે? 

 (ii)		તે  નાા આહાારમાં �ં કયાા ખોોરાાકનાા ઘટકનોો અભાાવ હોોઈ શકે છેે?

(iii)		કે  ટલીીક ખાાદ્ય ચીીજોો સૂૂચવોો જે ેતેેણેે તેેનાામાં �ં શાામેેલ કરવીી જોોઈએ આ 
સમસ્યાાનેે દૂૂર કરવાા માાટે આહાાર (કોોઈ પણ ચાાર).

7.	 તમનેે નીીચેેનીી બાાબતોો પૂૂરીી પાાડવાામાં �ં આવેેલ છેે:

  (i)		તૈ  યાાર ફળોોનોો રસ

 (ii)		તાા  જા ફળોોનોો રસ 

(iii) 		તાા  જા ફળ

તમેે કયું� પસંંદ કરશોો અનેે શાા માાટે? 

8.	 ગૌૌરવને પગમાં �ં ફે્રેક્ચર થયુંં� હતુંં�. તેેનાા ડૉૉક્ટરે ે હાાડકાં �ંનેે સંંરેખેિ�ત કર્યાા� અનેે 
પ્લાાસ્ટર લગાાવ્યુંં�. ડોોક્ટરે ેતેેનેે કેેલ્શિ��યમનીી ગોોળીીઓ પણ આપીી હતીી. બીીજી 
મુુલાાકાાત વખતેે, ડૉૉક્ટરે ેતેેનેે આપ્યુંં� વિ�ટાામિ�ન ડીી કેેલ્શિ��યમનીી ગોોળીીઓનીી 
સાાથેે સિ�રપ. આકૃૃતિ� 3.5નોો સંંદર્ભભ લોો અનેે નીીચેેનાા પ્રશ્નોોનાા જવાાબ આપોઃઃ�

  (i)		ડો  ોક્ટરે ેગૌૌરાાવને કેેલ્શિ��યમનીી ગોોળીીઓ કેેમ આપીી?

 (ii)		બી  ીજી મુુલાાકાાત વખતેે ડૉૉક્ટરે ે કેેલ્શિ��યમનીી ગોોળીીઓનીી સાાથેે 
વિ�ટાામિ�ન ડીી સિ�રપ શાા માાટે આપ્યુંં�?
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આગળ શોીખાવોુ� 

� આગીલીી �ખોતે કોનિરીયંણોં�ી ખોરીીદી કોય ડં પછોી નિ�નિ�ધો ખોંદ્ય �ીજો�ં 
પેકેોટ્સ�ે અ�પેકો કોરી�ંમે �ં તમેંરીી મેંતં�ે સ�ંય કોરીો. ઓછોંમે �ં ઓછોી �ણો 
ફાોનિટડફાંઇર્ડ ખોંદ્ય �ીજો�ી પો�કો મેંનિ�તી � �ં�ો અ�ે તે�ં� નિ�શ્લેે�ણો કોરીો.

� અરુણોં�લી પ્રદેશે�ી અપતં�ી જ�જાનિત મેીઠંો�  ઉત્પન્ન કોરી ેછેો જ�ેે મેીઠંો�  કો�ે�ંમે �ં 
આ�ે છેો ટેપીઓ જથેીી તેમે�ી આ�ંરી�ી જરૂનિરીયંતો પૂરીી કોરીી શેકોંય. તેમે�ી 
મેીઠંો�  બ�ં��ં�ી પ્રનિક્રયં અ�ે પોતં�ં� મેીઠંો�  બ�ં��ં�ી જરૂનિરીયંત નિ�શેે 
ઇન્ટરી�ેટ પરીથીી �ધંો મેંનિ�તી એકોનિ�ત કોરીો. નિ��ો એકોનિ�ત કોરીો અ�ે તેમે�ે 
�ંટડ  પેપરી પરી પે�ટ કોરીો. ઉપરી �ંત, આ મેીઠંો�  બ�ં��ં�ી પ્રનિક્રયં અ�ે તે�ી 
ઉપયોનિગીતં નિ�શેે એકો ફાકોરીો લીખોો.

� શેંકોભોંજી અથી�ં ફાળો કેો જ ેખોેરં્ડતો દ્વાંરીં ખોેતી કોય ડં નિ��ં જ�ગીલી અથી�ં 
�જીકો�ં ખોેતરીોમે �ં કંોદરીતી રીીતે ઉગેી છેો તે�ે જ�ગીલીી જાતો મેં��ંમે �ં આ�ે 
છેો. પરી�પરીંગીત રીીતે, ભોંરીતમે �ં ઘણોં આનિદ�ંસી જૂથીો આ જ�ગીલીી જાતો પરી 
આધોંરી રીંખોે છેો, જ ેતેમે�ં ખોોરીંકો�ો એકો ભોંગી બ�ં�ે છેો. તે�ં નિ�શેે � �ં�ો 
રી �ંભોંજીસ મે�ંરીંષે્ટથીી અ�ે નિ�મેં�લી પ્રદેશે�ં ખોંદ્ય મેશેરૂમ્સ. શંે� તમેે તમેંરીં 
પ્રદેશેમે �ંથીી આ�ી કોોઈ જ�ગીલીી જાત�ં ખોોરીંકો નિ�શેે જાણોો છોો? �ગીડમે �ં �� ડં 
કોરીો.

(iii)  દ�ં આપ�ંમે �ં ર્ડૉક્ટરી ેકોરીલેીી �ોઇસ નિ�શેે તમેંરીં મે�મે �ં શંે� સ�ંલી 
ઊભોો થીંય છેો? 

9. ખો �ંર્ડ કોંબો�ંઈરેે્ડટ�ં� ઉદં�રીણો છેો. ખો �ંર્ડ�ં� પરીીક્ષણો આયોનિર્ડ� દ્રં�ણોથીી 
કોરી�ંમે �ં આ�ે છેો પરી� તં તે �ંદળી-કોંળં રી�ગીમે �ં બદલીંતી �થીી. સ�ભોનિ�ત 
કોંરીણો શંે� �ોઈ શેકેો? 

10. રીમેણો�ં એ નિ�ધોં� નિ�શેે તમેે શંે� નિ��ંરીો છોો, "બધોં જ �ટં�ડ કોંબો�ંઇરેે્ડટ્સ 
�ોય છેો, પરી� તં બધોં કોંબો�ંઇરેે્ડટ્સ �ટં�ડ �ોતં �થીી." તમેંરીં જ�ંબ�ે 
�કોંસ�ં મેંટે એકો પ્ર�ૃનિ��ી નિર્ડઝંઇ��ં� �ણોડ� કોરીો.

11. લીેબોરીટેરીીમે �ં આયોનિર્ડ��ો ઉપયોગી કોરીતી �ખોતે નિમેષ્ટી�ં મેોજા પરી 
આયોનિર્ડ��ં કેોટલીંકો ટીપ �ં પડ્યં �તં અ�ે કેોટલીંકો તે�ં નિશેક્ષકો�ી સંર્ડી 
પરી પડ્યં �તં. સંર્ડી પરી આયોનિર્ડ��ં ટીપ �ં �ંદળી-કોંળં થીઈ ગીયં �તં 
જ્યોંરી ેમેોજા� પરી�ો રી�ગી બદલીંયો � �તો. સ�ભોનિ�ત કોંરીણો શંે� �ોઈ શેકેો?

12. બંજરીી�ે શેં મેંટે ખોોરીંકો�ી ત�દંરી�ત પસ�દગીી મેં��ંમે �ં આ�ે છેો? શંે� 
શેરીીરી�ી પો�કો જરૂનિરીયંતો મેંટે ફાક્ત બંજરીી ખોં�ં�ં� પૂરીતં� છેો? �� ડં કોરીો.

13. તમે�ે સોલ્યંશે��ો �મૂે�ો આપ�ંમે �ં આ�ે છેો. તમેે તે�ે આયોનિર્ડ� સોલ્યંશે� 
�ો�ં�ી સ�ભોં��ં�ે કેો�ી રીીતે તપંસશેો? 
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	� તમેે વાારંંવાાર જમતાા જંંક ફૂૂડનીી યાાદીી બનાાવોો. તમાારાા મિ�ત્રોોનેે પણ આવીી 
સૂૂચિ�ઓ બનાાવવાા માાટે કહોો. આ યાાદીીનાા આધાારે,ે તમાારાા આચાાર્યયનેે એક 
પત્ર લખોો, જેમેાં �ં શાાળાા કેેમ્પસનીી અંંદર કેેટલાાક જંંક ફૂૂડ પર પ્રતિ�બંંધ મૂૂકવાાનીી 
વિ�નંંતીી કરવાામાં �ં આવીી છેે. કેેટલાાક તંંદુુરસ્ત વિ�કલ્પોો સૂૂચવોો.

	� ઉંંમર , શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ� અનેે આરોોગ્યનીી િ� િસ્થતિ�નાા આધાારે ે વિ�વિ�ધ 
વ્યક્તિ�ઓનીી પોોષકતત્ત્વોોનીી જરૂરિ�યાાતોોમાં �ં રહેલીી ભિ�ન્નતાા શોોધોો. તમાારાા 
અવલોોકનોોનીી નોંં�ધ કરોો. ચર્ચાા� અનેે વિ�શ્લેેષણ કરોો.

	� સંંતુુલિ�ત આહાાર પૂૂરોો પાાડવાા માાટે ડાાયેટ ચાાર્ટટ  તૈૈયાાર કરોો  
બાાર વર્ષષનુંં� બાાળક. આહાાર ચાાર્ટટમાં �ં એવીી ખાાદ્ય ચીીજોોનોો સમાાવેશ થવોો 
જોોઈએ જે ેખર્ચાા�ળ ન હોોય અનેે તમાારાા વિ�સ્તાારમાં �ં સાામાાન્ય રીીતેે ઉપલબ્ધ 
હોોય.



નોંં�ધોો


