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૧ 

ઓફેવીટીની ચકાવણી / જાડા઩ણુ ંએક ય૊ગ 

 

આ઩ણે પ્રાણી જગત ઩ય નજય નાખંીએ ત૊ સ્લેચ્છાએ મકુ્ત઩ણે પયતા ંઅને 
઩૊તાના આશાયની ઩વદંગી કયતા ંપ્રાણીઓ એક વયખા ંજ જણામ છે. આકાળભા ં
ઊડતા ઩ખંીના ટ૊઱ાને જુઓ કે જગંરભા ંનલચયતા ંમગૃના ટ૊઱ાને જુઓ! ઩યંત ુ
ભાણવ૊ને ત૊ જુઓ! એક વ્મક્ક્તનુ ંલજન ૨૫ કકર૊ગ્રાભથી ભાડંીને ૨૨૫ કકર૊ગ્રાભ 
સધુીનુ ંજ૊લા ભ઱ે છે.  
 

છેલ્રા ત્રણેક દામકાભા ંવભગ્ર નલશ્વભા ંઅને બાયતભા ંભેદસ્લીતા (Obesity) નુ ં
પ્રભાણ ખફૂ ઝડ઩થી લધી યહ્યુ ંછે. દય લ઴ે તેભાથંી ૫ થી ૬% ન૊ ઉભેય૊ થત૊ જામ 
છે. એટલુ ંજ નશં ઩ણ ભેદસ્લીતાન૊ બ૊ગ ફા઱ક૊ ઩ણ ફનતા જામ છે. એક અંદાજ 
પ્રભાણે યયુ૊઩ અને અભેકયકાભા ંલધાયે લજન ધયાલતા ર૊ક૊નુ ંપ્રભાણ ૫૦ થી ૭૫% 
જેટલુ ંછે. બાયતલ઴ષ ઩ણ ઘણુ ં઩ાછ઱ નથી. જ૊ કે ચ૊ક્કવ આંકડાકીમ ભાકશતીના 
અબાલે તેન ુ ંપ્રભાણ જણાલવુ ંમશુ્કેર છે. ઩યંત ુઆ઩ણે અનબુલી ળકીએ છીએ કે તેન ુ ં
પ્રભાણ ૪૦ થી ૫૦% કયતા ંઓછુ ંત૊ ન જ શ૊મ.  
 

ળયીયની નલનલધ ચમા઩ચમની કક્રમાઓ અને કામોભા ંજે આશાય ઊજાષ લ઩યામ 
તેના કયતા ંલધાયે ઊજાષ (કેરયી) ધયાલત૊ ખ૊યાક રાફંા વભમ સધુી રેલાભા ંઆલે 
છે. ત્માયે એક ભેદ સ્લફૃ઩ે ળયીયભા ંવગં્રશામ છે. ભેદન૊ આલ૊ નલળે઴ વગંશ ળયીયને 
અનેક યીતે શાનનકતાષ છે. આધનુનક જીલનની વ્મા઩ક ફીભાયીઓ જેલી કે ડામાબફકટવ, 
બ્રડ પ્રેળય, શાટષ  એટેક, ઩ક્ષઘાત અને શાઇ ક૊રેસ્ટ્ર૊રના વીધા તાય ભેદસ્લીતા વાથે 
વકં઱ામેરા છે. આ ઉ઩યાતં ભેદક્સ્લતાથી શનનિમા, ક્સ્ર઩ એ઩નીમા નવન્ડ્ર૊ભ, કડપ્રેળન 
અને અન્ડ્મ ભાનનવક ફીભાયીઓ તેભ જ ઓસ્ટીમ૊ આથષયાઇટીવ અને કભયન૊ દુ:ખાલ૊ 
અને કેટરાક કેન્ડ્વય ઩ણ ભેદક્સ્લતા વાથે વકં઱ામેરા છે.  
 



આ઩ નલનલધ ભાધ્મભ૊ દ્વાયા એ ત૊ જાણતા જ શળ૊ કે ભધપુ્રભેશ એ ભેદસ્લીતાના 
કાયણે ઉત્઩ન્ન થતી ફીભાયી છે. અને નલશ્વ આય૊ગ્મ વસં્થાની આગાશી પ્રભાણે ૨૦૨૫ 
સધુીભા ંનલશ્વબયભાનંા ભધપુ્રભેશના કુર દદીઓના આડધ૊અડધ દદીઓ ભાત્ર 
બાયતભા ંજ શળે.  
 

ભેદસ્લીતાનુ ંભા઩ ળયીયનુ ંલજન છે. જે ઊંચાઈના વભપ્રભાણભા ંશ૊મ છે. જ૊ 
આ઩નુ ંલજન આ઩ની ઊંચાઈ પ્રભાણે શ૊વુ ંજ૊ઈએ તેના કયતા ં૨૦% લધાયે શ૊મ ત૊ 
આ઩ ભેદસ્લીતાના નળકાય ફન્ડ્મા છ૊ તેભ કશલેામ.  
 

ફી.એભ.આઈ. - ભેદસ્લીતાને દળાષલત૊ આંક છે. જેની ગણતયી આ઩ના લજન 
(કકર૊ ગ્રાભ - Kg) ને આ઩ની ઊંચાઈ (ભીટય - Meters) ના લગષના બાગાકાયથી 
ભે઱લી ળકામ છે. એટરે કે,  

 

                           લજન (kg)  

ફી.એભ.આઈ.   =     ------------------ 
                            ઊંચાઈ (m2) 

 

જ૊ આ઩ન૊ ફી.એભ.આઈ. ૩૦ કયતા ંલધાયે શ૊મ ત૊ ભેદસ્લીતા કશલેામ. આ 
ઉ઩યાતં ળયીયભા ંયશરેી ચયફીની ભાત્રા એન્ડ્ર૊઩૊ભેટ્રીક ભેઝયભેન્ડ્ટ કે વલંેદનળીર 
ભળીન દ્વાયા ભા઩ી ળકામ.  
 

ત૊ આ઩ એટલુ ંત૊ વભજ્મા કે લધાયે લજન ક૊ઈ તદુંયસ્તીની નનળાની નથી. 
઩યંત ુઅનેક ળાયીકયક અને ભાનનવક ફીભાયીઓનુ ંમ઱ૂ છે. તેનાથી છુટકાય૊ ભે઱લલ૊ 
જ યહ્ય૊. ત૊ આ઩ ઓફેનવટી ક્ક્રનનકના શ્રેણીફદ્ધ લૈજ્ઞાનનક અને વરાભત લજન 
ઘટાડલાના ઉ઩ામ૊ને અનવુયલા કકટફદ્ધ થાઓ અને આ઩ના લજનને ઘટાડી આ઩ના 



ળયીયને સ્લસ્થ અને તદુંયસ્ત ફનાલ૊ અને વભાજ ભાટે ઉદાશયણફૃ઩ ફની 
ભેદસ્લીતાને નાથલાભા ંઅને તદુંયસ્ત વભાજના ઘડતયભા ંભદદફૃ઩ થાઓ.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

૨ 

આ઩નુ ંલજન લધાયે શ૊લાના કાયણ૊ 
 

આ઩ને એભ થળે કે આ઩ન૊ ખ૊યાક અન્ડ્મ ઩ાત઱ા વ્મક્ક્તઓ કયતા ંલધાયે ત૊ 
નથી છતામં લજન કેભ લધાયે છે? હુ ંઆ઩ને કેરયીના વતંરુનનુ ંએક વભીકયણ 
વભજાવુ ંછુ.ં જે ખફૂ વય઱ અને વશરેાઈથી વભજી ળકામ એવુ ંછે. જ૊ રાફંા વભમ 
સધુી કેરયીનુ ંવતંરુન ખ૊યલામ ત૊ ળયીયના લજનભા ંલધઘટ થામ છે. આ 
વભીકયણ નીચે મજુફ છે.  

ખ૊યાકભાનંી કુર કેરયી = ળાયીકયક કક્રમાઓ + કવયતભા ંલ઩યાતી કુર કેરયી 
→ ઩કયણાભ : ળયીયનુ ંલજન જ઱લાઈ યશવે ુ.ં  

ખ૊યાકભાનંી કુર કેરયી > ળાયીકયક કક્રમાઓ + કવયતભા ંલ઩યાતી કુર કેરયી 
→ ઩કયણાભ : લજનભા ંલધાય૊. 

ખ૊યાકભાનંી કુર કેરયી < ળાયીકયક કક્રમાઓ + કવયતભા ંલ઩યાતી કુર કેરયી  
→ ઩કયણાભ : લજનભા ંઘટાડ૊.  
 

આ઩ણા ળયીયભા ંભખૂ અને આશાય વતંકૃ્તતનુ ંનનમતં્રણ કયતી ખફૂ 
વલંેદનળીર યચના છે. જ્માયે આ઩ નલનલધ કામોભા ંલધાયે કેરયી લા઩ય૊ છ૊ ત્માયે 
ભખૂ લધાયે રાગે છે અને આ઩ લધાયે ખ૊યાક ર૊ છ૊. જ્માયે જફૃકયમાત મજુફન૊ 
ખ૊યાક ઩ેટભા ં઩શંચે છે ત્માયે વતં૊઴ કે આશાય વતંકૃ્તત અનબુલામ છે. અને આ઩ 
ખાલાનુ ંફધં કય૊ છ૊. ભખૂ અને આશાય વતંકૃ્તતની આ પ્રકક્રમાનુ ંનનમતં્રણ ભગજભા ં
આલેરા શાઈ઩૊થેરેભવ દ્વાયા થામ છે.  
 

ખ૊યાકની સગુધં, સ્લાદ, પ્રકાય પ્રભાણ તથા ખ૊યાકને ચાલતા સ્નાયઓુ 
ભગજને ચ૊ક્કવ પ્રકાયના વકેંત ભ૊કરે છે જે વતંકૃ્તતના અનબુલભા ંભદદફૃ઩ થામ 
છે. આ ઉ઩યાતં ળયીયની ભેદ઩ેળીઓ ઩ણ કેટરાક યવામણ૊ અને અંત:સ્ત્રાલ૊ ફનાલે 



છે. જે ઩ણ વતત ભગજને વકેંત૊ ભ૊કરે છે અને ળયીયભા ંઉ઩રબ્ધ ભેદના જથ્થા 
અંગે જાણકાયી ઩યૂી ઩ાડે છે અને તદૌઅનવુાય ભગજ ભખૂ અને વતંકૃ્તતનુ ંનનમતં્રણ 
કયે છે.  
 

 આશાય અને વતંકૃ્તતની આ ળક્ક્તળા઱ી વ્મલસ્થા અનેક કાયણ૊વય ખ૊યલાઈ 
ળકે જેભાનંા કેટરાકં મખુ્મ કાયણ૊ આનલુનંળક, ઩માષલયણીમ અને વ્મક્ક્તગત શ૊મ છે.  
 

૧. આનલુનંળકતા :  

ભેદસ્લીતાના કુર કકસ્વાઓભા ંઆનલુનંળક કાયણ૊ ખફૂ જૂજ પ્રભાણભા ંશ૊મ છે. 
આળયે ૫ થી ૬% ભેદસ્લીતાના કકસ્વાઓનુ ંમ઱ૂ કાયણ આનલુનંળક શ૊ઈ ળકે. વાભાન્ડ્મ 
યીતે આનલુનંળક કાયણ૊વય થતી ભેદક્સ્લતાભા ંફા઱઩ણથી જ લજન લધલા રાગે છે. 
જેનુ ંનનદાન રેફ૊યેટયી દ્વાયા ચ૊ક્કવ ત઩ાવ દ્વાયા કયી ળકામ. ઩યંત ુછેલ્રા ત્રણ 
દવકાભા ંભેદસ્લીતાનુ ંપ્રભાણ જે ઝડ઩થી લધી યહ્યુ ંછે તે એવુ ંદળાષલે છે કે તેન ુ ંમખુ્મ 
કાયણ ઩માષલયણીમ અને વ્મક્ક્તગત છે નશં કે આનલુળંકકતા કેભ કે આનલુનંળકતાભા ં
આટર૊ જલ્દી પેયપાય ળક્ય નથી.  
આ઩ણે આજે આધનુનકયણ, લૈશ્વીકયણ, ઉદ્ય૊ગીકયણ અને કૃન઴ક્રાનંતના અલાષચીન 
યગુભા ંજીલી યહ્યા છીએ. આ અલાષચીન યગેુ આ઩ણને એક 'ઝેયી લાતાલયણ' પ્રદાન 
કયુ ંછે. જેના કાયણે આ઩ણી આદત૊ ફદરાઈ છે અને આ઩ણે ભેદસ્લીતા અને તેની 
વાથે વકં઱ામેરી અનેક વભસ્માઓન૊ બ૊ગ ફન્ડ્મા છે.  
 

૨. ખ૊યાક ભે઱લલાભા ંવય઱તા :  

 ખ૊યાક ખફૂ નલ઩રુ જથ્થાભા ંઉ઩રબ્ધ છે. જ૊ આ઩ ફૂડ ઇન્ડ્ડસ્ટ્રીઝના નલકાવ 
તયપ નજય નાખં૊ અને તેભના લેચાણના આંકડાઓ જુઓ ત૊ આ઩ને આ લાતની 
ખાતયી થળે. ખ૊યાકની નનત નલી લાનગીઓ, ઊજાષ વકેંન્દ્ન્ડ્િત (કેરયી ડેન્ડ્વ) ચીજ૊ 
(બચતવ, ભીઠાઈઓ, ઩ેસ્ટ્રીવ, કેક, ચ૊કરેટ, આઇસ્ક્રીભ લગેયે) નનત નલા સ્લફૃ઩ અને 
સ્લાદ વાથે અને નલા ર૊બાભણા નલજ્ઞા઩ન૊ વાથે ભ઱ે છે. આ ફધી લસ્તઓુની 



ઉ઩રક્બ્ધ ઩ણ ખફૂ વય઱ ફની છે. જ૊ આ઩ ળશયેભા ંલવતા શ૊લ ત૊ થ૊ડાકં ડગરા ં
ચારતા ંઆ઩ણને આવુ ંકંઈ ન ભ઱ે એ ળક્ય નથી. લ઱ી ખ૊યાકને રાફંા વભમ સધુી 
વગં્રશલા કિઝ તેભજ અન્ડ્મ વાધન૊ દયેક ઩ાવે શ૊મ છે. ળા઱ા ક૊રેજ૊ભા ં઩ણ 
વયકાયની વશામથી ચારતી આશાય મ૊જનાઓ તેભજ કેન્ડ્ટીન૊ ફા઱ક૊ ભાટે આલા 
ખ૊યાક ભે઱લલાનુ ંવય઱ ફનાલે છે.  
   
૩. ખ૊યાકની ઩વદંગી :  

 પાસ્ટફૂડઇન્ડ્ડસ્ટ્રીનુ ં઩ણ વભાજભા ંઆક્રભણ લધ્યુ ંછે. આલ૊ ખ૊યાક ળયીયને 
પામદાકાયક નલટાનભન્ડ્વ અને પાઇફવષ યકશત શ૊મ છે અને અવતંબુરત ઩ણ શ૊મ છે. 
યલુાન૊ભા ંઆલા પાસ્ટફુડને નનમનભત ખાલા ભાટેની ઘેરછા બમજનક યીતે લધી યશી 
છે. ઉદાશયણ તયીકે ફા઱ક૊ભા ંન઩ઝા, ફગષય, લડા઩ાલં જેલી ચીજ૊ ભાટેની ઩વદંગી, 
લરણ અને લ઩યાળ ખફૂ ઝડ઩થી લધતા જ૊લા ભ઱ે છે.  
 

 શ૊ટર અને યેસ્ટ૊યન્ડ્ટભા ંન઩યવાતી લાનગીઓનુ ંપ્રભાણ લધતુ ંજામ છે. 
ઉદાશયણ તયીકે ન઩ઝા અને ફગષયનુ ંકદ ઩શરેા ંકયતા ંઘણુ ંલધ્યુ ંછે.  
 

 આજે શ૊ટર૊ભા ં઩જંાફી વબ્જીઓ લધાયે પ્રભાણભા ંઅ઩ાતી જ૊લા ભ઱ે છે. 
઩શરેા ંતે લાટકીભા ંન઩યવાતી શતી, શલે તે શાડંી કે ભ૊ટા ફાઉરભા ંન઩યવાતી જ૊લા 
ભ઱ે છે.  
 

 લધતી જતી વમદૃ્ધદ્ધ વાથે લધાયે કેરયીલા઱૊ ખ૊યાક જે વાભાન્ડ્મ યીતે લધાયે 
ભંઘ૊ શ૊મ છે. જેભ કે ઘી, તેર કે રામફ્રૂટના ઉ઩મ૊ગથી ફનાલાતી લાનગીઓ જે 
લધાયે ભંઘી શ૊મ છે. તેની ખયીદળક્ક્ત અને લ઩યાળ ઩ણ લધ્મ૊ છે. નાના ભ૊ટા 
પ્રવગં૊઩ાત જભણલાયનુ ંઆમ૊જન કયવુ ંઅને તેભા ંઆલી ભંઘી લાનગીઓ ઩ીયવલી 
તે ખફૂ વાભાન્ડ્મ ફન્ડ્યુ ંછે. ઩ાશ્ચાત્મ વસં્કૃનતની અવય ત઱ે આ઩ણે વરાડ ઩ય ક્રીભ 
રેનવંગન૊ ઉ઩મ૊ગ કયતા ંથમા ંછીએ જેથી તે ઩ણ કેરયી મલૂ્મભા ંલધાય૊ કયે છે. 



ટૂંકભા ંફટય, ચીઝ, ઘી અને રામફ્રૂટના ઉ઩મ૊ગથી ફનતી લાનગીઓન૊ લ઩યાળ 
ખફૂ લધ્મ૊ છે. પાસ્ટફુડની વાથે વાથે ઩ાણીના ફદરે ઠંડા઩ીણા ં઩ીલાનુ ંચરણ ઩ણ 
લધતુ ંજામ છે.     
 

 આ઩ વભજી ળક૊ છ૊ કે ઩ાણીભા ંક૊ઈ જ કેરયી નથી. જ્માયે ઠંડા઩ીણાભા ં
કેરયી તથા શાનનકાયક યવામણ૊ શ૊મ છે.  
 

૪. ફેઠાડું જીલન :  

 ટેકન૊ર૊જીના નલકાવ વાથે નલનલધ મતં્ર૊એ ળાયીકયક શ્રભનુ ંસ્થાન રીધુ.ં 
આ઩ણા ઘયભા ંનજય નાખંીએ ત૊ ર૊ટ દ઱લાથી ભાડંીને ય૊ટરી ફનાલલા સધુીના 
અત્મતં આધનુનક વાધન૊ ઉ઩રબ્ધ છે. ઉ઩યાતં લ૊નળંગ ભળીન, કડળ લ૊ળય, ફ્ર૊ય 
લામ઩ય અને ક્ક્રનય લગેયે વાધન૊ને રીધે ઩ણ ળાયીકયક શ્રભ ઘટય૊ છે. અને જીલન 
લધાયે ને લધાયે ફેઠાડું ફનત ુ ંજામ છે. ઩કયલશન ભાટે ઩ણ નલનલધ વાધન૊ ખફૂ 
વશરેાઈથી ઉ઩રબ્ધ છે. આ ઉ઩યાતં આ઩ને ચારલાનુ ંકષ્ટ ઩ણ ન ઩શંચે તે ભાટે 
અત્મતં આધનુનક બરફ્ટ અને એસ્કેરેટય જેલા ંઅનેક મતં્ર૊ ળાયીકયક શ્રભને તદ્દન 
ઓછ૊ ફનાલે છે. આ ઉ઩યાતં ધધંા કે ન૊કયીના સ્થ઱ે વદેંળા વ્મલશાયની ઉ઩રબ્ધ 
આધનુનક વગલડ૊, ક૊મ્પતયટુય, ટેબરનલઝન લગેયેના કાયણે જીલન લધાયે ફેઠાડું ફન્ડ્યુ ં
છે.  
 

 આનદં પ્રભ૊દ કે નલયાળના વભમના ઉ઩મ૊ગ ભાટે યભતગભતનુ ંસ્થાન 
ટેબરનલઝન અને ક૊મ્પતયટુયે રીધુ ંછે. ટેબરનલઝન જ૊તાજં૊તા ંખાલાની આદત ઘણા ં
ર૊ક૊ને ઩ડી ગઈ છે. લ઱ી ટેબરનલઝન ઩ય ખ૊યાકની ર૊બાભણી જાશયેાત૊ ફા઱ક૊ના 
ભનને રરચાલે છે.  
 

 ટૂંકભા ંઉ઩ય૊ક્ત જણાલેરા કાયણ૊વય આ઩ણી આવ઩ાવ એક ઝેયી લાતાલયણ 
ઊભુ ંથયુ ંછે. તેનાથી આ઩ણે ફાકાત યશી ળક્યા નથી અને આ઩ણને કેરયી વકેંન્દ્ન્ડ્િત 



અને જફૃકયમાત કયતા ંલધાયે કેરયીલા઱૊ ખ૊યાક ખાલાની અને ફેઠાડું જીલન 
જીલલાની આદત ઩ડી ગઈ છે. આ ઉ઩યાતં આધનુનક જીલનન૊ તનાલ ઩ણ લધાયે 
઩ેદા થતા ંશ૊ભોન્ડ્વ લધાયે ભખૂ રગાડે છે.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

3 
આ઩નુ ંજ૊ખભ  

 

કેટરાક ર૊ક૊ અજ્ઞાનલળ લધાયે લજનને તદુંયસ્તી કે સખુ અને વમદૃ્ધદ્ધની 
નનળાની વભજે છે. ઩યંત ુઆ઩ને એ જાણીને આશ્ચમષ અને દુ:ખ થળે કે લધાયે ઩ડત ુ ં
લજન અનેક ય૊ગ૊ વાથે વકં઱ામેલુ ંછે. જ૊ આ઩ આ઩ની જફૃકયમાત કયતા ં૯.૩ કેરયી 
જેટર૊ લધાયે ખ૊યાક ર૊ ત૊ આ઩ના ળયીયભા ંએ ખ૊યાક ૧ ગ્રાભ ચયફીફૃ઩ે વગં્રશામ 
છે. આલી લધાયાની ચયફી ઩રુુ઴૊ભા ંખાવ કયીને ઩ેટ ઩ય અને ઩ેટની અંદયના 
નાજુક અલમલ૊ રીલય, કકડની તથા હૃદમની આવ઩ાવ તેભ જ પેપવાભા ં઩ણ જભા 
થામ છે. જ્માયે સ્ત્રીઓભા ંતે નલળ઴ત: વાથ઱, નનતફં અને છાતીના બાગભા ંજભા 
થામ છે.  
 

ળયીય ય૊ગનુ ંઘય :  
લધાયાની ચયફી, ચયફીના ક૊઴૊ભા ંવગં્રશામ છે અને ચયફીના ક૊઴૊નુ ંકદ 

ત્રણથી ચાય ગણુ ંલધે છે. આલા ક૊઴૊ ચમા઩ચમની પ્રકક્રમાભા ંગડફડ ઊબી કયે છે. 
જીલન જીલલા ભાટે અમતૃફૃ઩ તેલા ઇન્ડ્સ્યબુરન અંત:સ્ત્રાલના કામષભા ંઅલય૊ધ ઩ેદા 
થામ છે. જેથી ળયીયભા ંયક્તવાકયની ભાત્રા જા઱લી યાખલા ભાટે ઇન્ડ્સ્યબુરનની ભાત્રા 
લધે છે. જેને શાઈ઩ય ઇન્ડ્સ્યબુરનેનભમા કશલેામ છે. આ શાઈ઩ય ઇન્ડ્સ્યબુરનેનભમાને 
કાયણે યક્તદાફ (બ્રડપ્રેળય)ભા ંલધાય૊ થામ છે. ર૊શીભા ંTriglyceride અને LDL 

Cholesterol નાભની ચયફીની ભાત્રા ઘટે છે. આભ લધાયે લજનને કાયણે આ઩ને 
શાટષએટેક થલાનુ ંજ૊ખભ લધે છે. રાફંા વભમના શાઈ઩ય ઇન્ડ્સ્યબુરભેનનમા ફાદ 
સ્લાદુન઩ંડના Cells ઩યૂત ુ ંઇન્ડ્સ્યબુરન ફનાલી ળકતા નથી ત્માયે ભધપુ્રભેશ થામ છે. આ 
ઉ઩યાતં ભેદક્સ્લતાના કાયણે ર૊શી જાડું ફને છે અને ર૊શીની ન઱ીઓભા ંર૊શી ગઠંાઈ 



જલાની ળક્યતાઓ લધે છે. જેથી શાટષએટેક ઉ઩યાતં રકલા જેલી ફીભાયીનુ ંજ૊ખભ 
઩ણ લધે છે.  

 

ચમા઩ચમની પ્રકક્રમાભા ંઊબી થતી ગડફડ૊ને ભેટાફ૊બરક નવન્ડ્ર૊ભ કે નવન્ડ્ર૊ભ 
X તયીકે ઓ઱ખલાભા ંઆલે છે.  

 

લધાયે ઩ડત ુ ંલજન ળયીયના વાધંાઓભા ંઘવાય૊ ઩ેદા કયે છે અને ઘ ૂટંણ, ઘ ૂટં 
કે નનતફંના વાધંાન૊ અક્સ્થ લા થામ છે. ઩ેટ ઩યની લધાયે ચયફી કય૊ડયજ્જુના 
નીચેના ભણકાઓભા ંતણાલ ઩ેદા કયે છે અને તેભા ંઘવાય૊ અને દુ:ખાલ૊ થામ છે. 
ખફૂ લધાયે લજન ધયાલતા વ્મક્ક્તઓ ઝડ઩થી ચારી ળકતા ંનથી. ચારલાથી શ્વાવ 
બયાઈ જામ છે જે આગ઱ લધતા ંશ્વવનકક્રમાભા ંલધાયે અલય૊ધ ઊબા કયે અને 
ર૊શીભા ંકાફષન ડામ૊કવાઇડની ભાત્રા લધાયે છે જેને કાયણે કાભ કયલાની ક્ષભતા ઘટે 
છે અને આ઱વ અને ઘેન યહ્યા ંકયે છે.  

 

ક્સ્ર઩-એક્તનમા નવન્ડ્ર૊ભ નાભની તકરીપ ઘણા ભેદસ્લી વ્મક્ક્તઓભા ંજ૊લા ભ઱ે છે. 
યાત્રે ઊંઘભા ંશ્વવનન૊ ભાગષ અલફૃધ્ધ થતા ંનવક૊યા ફ૊રે છે. ક્ષબણક શ્વવનની પ્રકક્રમા 
અટકી જામ છે જે દયનભમાન ક્યાયેક ખંચ ઩ણ આલે છે અને ઊંઘ લાયંલાય તટેૂ છે. 
યાત્રી દયનભમાન ભ઱તી અ઩યૂતી ઊંઘના કાયણે આલા વ્મક્ક્તઓ કદલવ દયનભમાન 
કાભ કયતા ંકયતા ંઅચાનક થ૊ડા વભમ ભાટે ઝ૊કા ંખાઈ રે છે.  
 

઩ેટ ઩યની લધાયે ચયફી ઩ેટના સ્નાયઓુને નફ઱ા ઩ાડે છે. નફ઱ા સ્નાયઓુભા ં
઩ડતી જગ્માભાથંી ઩ેટભાનંા આંતયડા ફશાય આલે છે. જેને શનનિમા કશલેામ છે ભેદસ્લી 
વ્મક્ક્તઓભા ંડુટીની આવ઩ાવ કે ઩ેટના નીચેના બાગભા ંશનનિમા થલાનુ ંજ૊ખભ 
લધાયે શ૊મ છે. લ઱ી ઩ેટના ક૊ઈ ઩ણ ઓ઩યેળન ફાદ ટાકંા તટૂી જલા અને 
ઓ઩યેળનના ઘાભા ંજગ્મા ઊબી થલાનુ ંજ૊ખભ ઩ણ ભેદસ્લી વ્મક્ક્તભા ંલધાયે શ૊મ 
છે.  



ભેદસ્લી વ્મક્ક્તઓને આંતયડા અને સ્તન કેન્ડ્વય જેલા જીલરેણ ય૊ગ થલાનુ ંજ૊ખભ 
નલળે઴ છે.  
 

ભેદસ્લી સ્ત્રીઓભા ંભાનવક ઋતચુક્ર અનનમનભત ફને છે અને ગબષ ધાયણની ળક્યતાઓ 
ઓછી થામ છે. ભેદસ્લી સ્ત્રીઓને સલુાલડ દયનભમાન લધાયે વભસ્માઓન૊ વાભન૊ 
કયલ૊ ઩ડે છે.  
 

ભેદના કાયણે ઩ેટના સ્નાયઓુ નફ઱ા ઩ડતા ભેદસ્લી વ્મક્ક્તઓભા ંકફજજમાતનુ ં
પ્રભાણ ઩ણ ખફૂ નલળે઴ શ૊મ છે.  
 

આ ઉ઩યાતં ભેદસ્લી વ્મક્ક્તઓ શતાળા, ભાનનવક તનાલ, બચંતા જેલી ભાનનવક 
ફીભાયીઓન૊ ઩ણ બ૊ગ ફને છે.  
 

ભેદસ્લી વ્મક્ક્તઓભા ંનાના-ભ૊ટા ંએક્ક્વડન્ડ્ટ થલાનુ ંજ૊ખભ ઩ણ લધાયે યશલે ુ ંછે. 
અકા઱ે અલવાનનુ ંપ્રભાણ ભેદસ્લી વ્મક્ક્તઓભા ંનાના-ભ૊ટા ંએક્ક્વડન્ડ્ટ થલાનુ ં
જ૊ખભ ઩ણ લધાયે યશલે ુ ંછે. અકા઱ે અલવાનનુ ંપ્રભાણ ભેદસ્લી વ્મક્ક્તઓભા ંલધાયે 
છે.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



આ઩ના જ૊ખભ 

 
 
 
 
 

 

 ભધપુ્રભેશ 

 ઉચ્ચ યક્તદાફ 

 શાટષએટેક 

 રકલ૊ (઩ક્ષઘાત) 
 શાઈક૊રેસ્ટ્ર૊ર 

 
 
 

 ક્સ્ર઩ એક્તનમા નવન્ડ્ર૊ભ 

 અક્સ્થલા  
 કય૊દયજ્જુના ભણકાભા ંઘવાય૊ 
 શનનિમા  
 કફજજમાત   

 
 

 
 
 

  
  

 
 

ભેટાફ૊બરક નવન્ડ્ર૊ભ  
 

નભકેનનકર પ્ર૊બ્રેમ્પવ  
 

કેન્ડ્વય   બચંતા 
શતાળા  
તનાલ  

વ્મધંત્લ  



૪ 

લજન ઘટાડલાથી થતા પામદાઓ 

 

 અગાઉના પ્રકયણ લાચં્મા ફાદ આ઩ એટલુ ંત૊ વભજી ગમા શળ૊ કે "ભ૊ટી 
કભય છ૊ટી ઉભય" ત૊ આ઩ કેટરા ઈંચ કભય અને કેટરા કકર૊ગ્રાભ લજન ઘટાડલા 
કકટફદ્ધ છ૊. આ નનણષમથી આ઩ે આ઩ના સ્લાસ્થ્મ અને તદુંયસ્તી તયપ એક ભશત્ત્લનુ ં
઩ગલુ ંબયુ ંછે. કેભ કે લજનના ઘટાડાથી થતા પામદાઓ ખફૂ વ્મા઩ક અને તે ભાટે 
કયલ૊ ઩ડત૊ ઩કયશ્રભ કયતા ંખફૂ ઓછા શ૊મ છે. આ ફધા ંપામદાઓની ટૂંકભા ં
છણાલટ કયીએ છીએ.  
 

જ૊ આ઩ને ભધપુ્રભેશ ન શ૊મ ત૊ આ ફીભાયી થલાનુ ંઆ઩નુ ંજ૊ખભ લજન 
ઘટાડલાથી અને ઘટાડેરા લજનને કામભ જા઱લી યાખલાથી ૪૦ થી ૫૦ % જેટલુ ં
ઘટી જામ છે.  
 

 જ૊ આ઩ને ભધપુ્રભેશ શ૊મ ત૊ લજનના ઘટાડાથી યક્તવાકય નનમતં્રણ લધાયે 
વય઱ ફને છે. આ઩ની ઇન્ડ્સ્યબુરન કે ભધપુ્રભેશની દલાઓની ભાત્રા ઘટાડી 
ળકામ છે. 
 

 લજન ઘટાડાથી આ઩ના બ્રડપ્રેળયભા ંનંધ઩ાત્ર સધુાય૊ થામ છે. ખાવ કયીને 
નીચેનુ ંબ્રડપ્રેળય લધાયે ઘટે છે. ઊંચા બ્રડપ્રેળયન૊ વીધ૊ વફંધં હૃદમય૊ગ 
અને ઩ક્ષઘાત વાથે યશરે૊ છે. જેથી બ્લ્ડપ્રેળયના ઘટાડા વાથે આ઩ની આ 
ફીભાયીઓ થલાનુ ંજ૊ખભ ઩ણ ઘટે છે.  
 

 નનમનભત વ્મામાભ અને લજનના ઘટાડા વાથે આ઩ના ળયીયભા ંશાનનકાયક 
ચયફી LDL Cholesterol અન ેTriglycerides ની ભાત્રા ઘટે છે. જેના કાયણે ઩ણ 



હૃદમય૊ગ અને ઩ક્ષઘાત જેલી જીલરેણ ફીભાયીઓ થલાનુ ંજ૊ખભ ઓછુ ંથામ 
છે. અને અકા઱ે અલવાનની ળક્યતાઓ ઓછી થામ છે.  
 

 લજનના ઘટાડા વાથે અગાઉ જણાલેરી નભકેનનકર વભસ્માઓભા ં઩ણ ખફૂ 
સધુાય૊ થામ છે. અક્સ્થલા શાડકાના ઘવાયાને કાયણે થામ છે. લજન ઘટતા 
ઘવાયાની પ્રકક્રમા ભદં ઩ડે છે અને વાધંાના દુ:ખાલાભા ં઩ણ યાશત અનબુલામ 
છે. આ ઉ઩યાતં શનનિમા, કફજજમાત અને ક્સ્ર઩ એક્તનમા નવન્ડ્ર૊ભ જેલી 
વભસ્માઓભા ં઩ણ ઘણ૊ પામદ૊ થામ છે.  
 

 આ઩ની ળાયીકયક તદુંયસ્તીભા ંનનમનભત કવયત અને લજનના ઘટાડાથી 
સધુાય૊ થામ છે. જેથી વભગ્ર કદલવનુ ંકાભ આ઩ તનાલયકશત યશીને 
વય઱તાથી કયી ળક૊ છ૊. જેની ભ૊ટી નલધેમાત્ભક અવય આ઩ની ભાનનવક 
તદુંયસ્તી ઩ય ઩ડે છે. આ઩ આખ૊ કદલવ સ્ફૂનતિ઩લૂષક, પ્રવન્નતાથી ઩વાય કય૊ 
છ૊. શતાળા, બચંતા અને ગસુ્વ૊ આ઩નાથી ઘણા ંદૂય યશ ેછે.  
 

 કવયતથી કવામેરા સ્નાયઓુ કામષન૊ ફ૊જ વય઱તાથી રઈ ળકે છે. આથી 
જ્માયે અચાનક ક૊ઈકલાય લધાયે કાભ કયવુ ં઩ડે ત્માયે સ્નાયઓુના દુ:ખાલા 
થલા કે નાની ભ૊ટી સ્નાયનુી ઈજા થલાની ળક્યતાઓ ઘટી જામ છે.  
 

લજનન૊ ઘટાડ૊ વોપ્રથભ આ઩ની ઩ેટ ઩યની ચયફીભા ંનંધામ છે અને આ઩નુ ં
કભયનુ ંભા઩ ઘટે છે તેભજ આ઩ની કામા સડુ૊઱ અને વાભાજજક યીતે લધાયે સ્લીકામષ 
ફને છે.  
 



૫ 

લજન કેભ ઘટાડવુ ં 
 

પ્રકયણ ૨ ભા ંઆ઩ે કેટરીક વતંરુનનુ ંવભીકયણ જ૊યુ ંતેના ઩યથી આ઩ 
વભજી ગમા શળ૊ કે આ઩ે શુ ંકયલાનુ ંછે. કેરયી વતંરુનના આ વભીકયણને આ઩ે 
કેરયીના લધાયે લ઩યાળ તયપ ઢા઱લાનુ ંછે. એટરે કે  આશાયભા ંરેલાતી કેરયી 
પ્રભાણ લધાયલાનુ ંછે. કેરયીની આલક કયતા ંલ઩યાળનુ ંપ્રભાણ ય૊જજંદુ ૫૦૦ કેરયી 
જેટલુ ંલધાયે શ૊મ ત૊ ભકશને ૧.૫ થી ૨ કકર૊ગ્રાભ જેટલુ ંલજન ઘટાડી ળકામ છે. આ 
પ્રકક્રમાને થ૊ડી નલસ્તતૃ યીતે વભજલા આ઩ણે આ઩ણા ય૊જજંદા ખ૊યાકભાનંી કેરયીને 
અને ય૊જજંદા કામો અને કવયતભા ંલ઩યાતી કેરયીને વભજીએ.  
 

આ઩ણા ખ૊યાકભા ંયશરેી કેરયીની ચકાવણી :-  
 આ઩ણે જે કંઈ ખ૊યાક ખાઈએ છીએ તેભા ંમખુ્મત્લે ત્રણ ઘટક૊ શ૊મ છે. 
કાફોકદત ઩દાથો, પ્ર૊કટન્ડ્વ અને ચયફી. કાફોકદત ઩દાથષ અને પ્ર૊ટીનભા ંચયફીથી 
અડધા કયતા ં઩ણ ઓછી કેરયી શ૊મ છે. કાફોકદત અને પ્ર૊ટીન ઩દાથષના પ્રત્મેક 
ગ્રાભ દીઠ આ઩ણને ૪ કેરયી ભ઱ે છે. જ્માયે ચયફીભાથંી પ્રત્મેક ૧ ગ્રાભ દીઠ 
આ઩ણને ૯ કેરયી ભ઱ે છે. ખનીજ િવ્મ૊, નલટાનભન અને યેવાઓ જે વાભાન્ડ્મ યીતે 
દયેક ખ૊યાકભા ંશ૊મ છે. તેભા ંક૊ઈ કેરયી શ૊તી નથી.  
 

  આ઩ણે ખ૊યાકની નલનલધ લાનગીઓ અનાજ, કઠ૊઱, ળાકબાજી, તેરીબફમા, 
દૂધ અને અન્ડ્મ દૂધની ફનાલટ૊, પ઱૊ અને ઈંડા કે ભીટના ઉ઩મ૊ગથી 
ફનાલીએ છીએ. અનાજ અને કઠ૊઱ભા ંકાફોકદત ઩દાથષ પ્ર૊કટન અને યેવાઓ 
તેભજ ખનીજ િવ્મ૊ શ૊મ છે. તેભા ંચયફી શ૊તી નથી. તેથી આ઩ના ખ૊યાકન૊ 
નલળે઴ બાગ અનાજ અને કઠ૊઱ભાથંી ફનેર૊ શ૊મ તે મ૊ગ્મ છે. તેભા ંચયફી 
નશં શ૊લાના કાયણે કેરયી મલૂ્મ ઓછુ ંયશ ેછે. ઉદાશયણ તયીકે ય૊ટરી, 
ય૊ટર૊, વાદ૊ બાત, દા઱ કે પણગાલેરા ભગ, ભઠ લગેયે. ઩યંત ુજ૊ અનાજ કે 



કઠ૊઱ભા ંઘી, તેર કે તેરીબફમાન૊ ઉ઩મ૊ગ કયલાભા ંઆલે ત૊ તેન ુ ંકેરયી 
મલૂ્મ લધી જામ છે. જેભ કે િાઇડ યાઇવ, ત઱ેરી ય૊ટરી, થે઩રા,ં બાખયી, 
઩યૂી નલગેયે.  
 

  રીરા ળાકબાજી અને પ઱૊ભા ંભાત્ર કાફોકદત ઩દાથષ, નલટાનભન્ડ્વ અને 
ખનીજિવ્મ શ૊મ છે. તેભા ંવાભાન્ડ્મ યીતે પ્ર૊ટીન કે ચયફી શ૊તી નથી. જેથી 
આ઩ે આ઩ના ખ૊યાકભા ંરીરા ળાકબાજી અને પ઱૊ન૊ નલળે઴ ઉ઩મ૊ગ કયલ૊ 
જ૊ઈએ. વતંબુરત ખ૊યાકભા ંય૊જના ં૩૦૦ થી ૪૦૦ ગ્રાભ જેટરા ળાકબાજી 
અને પ઱૊ ખાલા જ૊ઈએ 
 

  દૂધ અને દૂધની ફનાલટ૊ભા ંચયફીની ભાત્રા નલળે઴ શ૊મ છે. આથી આ઩ે 
ભરાઈ ઉતાયેરા દૂધન૊ જ ઉ઩મ૊ગ કયલ૊ જ૊ઈએ અને દશ,ં છાળ ઩ણ આલા 
દૂધભાથંી ફનાલેરા જ લા઩યલા જ૊ઈએ.  

 
 ઘી, ભાખણ કે ભરાઈ લગેયેભા ં૯૦ થી ૧૦૦% ચયફી શ૊લાથી તેન૊ ઉ઩મ૊ગ 

ટા઱લ૊ જ૊ઈએ. ચીઝ અને ઩નીયભા ં઩ણ આળયે ૫૦% જેટરી ચયફી યશરેી 
શ૊ઈ તેન૊ ઉ઩મ૊ગ ખફૂ ઓછા પ્રભાણભા ંકયલ૊ અથલા નશં કયલ૊.  

 

 તેરીફીમા ંઅને તેરભા ંચયફીની ભાત્રા લધાયે શ૊લાથી તેનુ ંકેરયી મલૂ્મ ઩ણ 
ઘણુ ંલધાયે છે. ખ૊યાકની ક૊ઈ઩ણ લાનગીભા ંતેન૊ ઉ઩મ૊ગ ળક્ય તેટર૊ 
ઓછ૊ કયલ૊ જ૊ઈએ. નવંગદાણા, તર, સકંુૂ ક૊઩રંુ, સકૂાભેલા જેલા કે કાજુ, 
ફદાભ, અખય૊ટ લગેયેભા ં૧૦૦ ગ્રાભ દીઠ ૫૫૦ થી ૭૫૦ જેટરી કેરયી શ૊મ 
છે અને આલી લસ્તનુા ઉ઩મ૊ગથી ફનેરી લાનગી નશં ખાલી જ૊ઈએ.  

 

  ભીટ અને અન્ડ્મ ભાવંાશાયભા ંકાફોકદત ઩દાથષ શ૊ત૊ નથી. તેભા ંમખુ્મત્લે 
પ્ર૊ટીન અને ચયફીનુ ંપ્રભાણ લધાયે શ૊મ છે. ખાવ કયીને પ્રાણીના કરેજા, 



ગદુાષ, સ્તન કે અક્સ્થભજ્જા જેલા બાગ૊ભા ંક૊રેસ્ટ્ર૊ર નાભની ચયફીની ભાત્રા 
ખફૂ લધાયે શ૊મ છે. દીધાષય ુ ંઅને તદુંયસ્તીની ઇચ્છા ધયાલતા આ઩ે આલ૊ 
ખ૊યાક નશં ખાલ૊ જ૊ઈએ.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

૬  
ખ૊યાકની ઩વદંગી  

 

આ઩ ય૊જજંદા જે ખ૊યાક ખાઓ છ૊ તે ખ૊યાકની ઩વદંગી આ઩ની ખ૊યાક અંગેની 
ભાન્ડ્મતાઓ તેના યવ, સ્લાદ અને તેના ઩૊઴ણ મલૂ્મના જ્ઞાન ઩ય આધાય યાખે છે. 
રાફં૊ વભમ ક૊ઈ ચ૊ક્કવ પ્રકાયન૊ ખ૊યાક ખાલાથી તેની આદત ઩ડી જામ છે. 
ખ૊યાક ખાલાની આલી આદત૊ ઘણીલાય તદુંયસ્તી ભાટે નકુવાન કાયક શ૊લા છતા ં
઩ણ આ઩ વશરેાઈથી ફદરી ળકતા નથી તે ભાટે આ઩ે ભક્કભ નનધાષય કયલ૊ ઩ડે 
અને ઊંચુ ંભન૊ફ઱ દાખલવુ ં઩ડે. પ્રણાબરગત યીતે આ઩ણા ંવભાજભા ંઘી ને ખફૂ 
આય૊ગ્મલધષક ભનાયુ ંછે. ઩યંત ુઆ઩ વભજી ળક૊ છ૊ કે તેન ુ ંકેરયી મલૂ્મ લધાયે છે 
અને તેનાથી ફનાલેરી લાનગીઓન૊ કામભી ઉ઩મ૊ગ ળયીયના લજનભા ંવદૃ્ધદ્ધ કયે ત૊ 
ફીભાયીઓ તયપ દ૊યી જામ. આલી જ યીતે નળમા઱ાભા ંખલાતા ઩ાક અને લવાણા ં
તથા સલુાલડ દયનભમાન અને ઩છી સ્ત્રીઓને અ઩ાતા ખ૊યાક ઩ણ લધાયે કેરયીલા઱ા 
શ૊મ છે અને તેન૊ ઉ઩મ૊ગ નલલેક઩લૂષક કયલ૊ જફૃયી છે.  
 

 ફદરાતી જતી જીલનળૈરીભા ંપાસ્ટફૂડ તયપનુ ં઩વદંગી લરણ લધ્યુ ંછે. ભ૊ટા 
બાગના આલા ખ૊યાક ઊંચી કેરયીલા઱ા શ૊મ છે. જેન૊ ઉ઩મ૊ગ ટા઱લ૊ જફૃયી છે. 
ક૊ઈ ચ૊ક્કવ ખ૊યાક ખાલાની આદત આ઩ના ફા઱઩ણના ંઉછેય અને આ઩ની 
આવ઩ાવના લાતાલયણ અને કોટંુબફક પ્રણાબરકા ઩ય ઩ણ આધાય યાખે છે. કેટરાક 
પ્રકાયની ચ૊કરેટ કે આઇસ્ક્રીભની ઩વદંગી તેની વ્મલવાનમક જાશયેાત૊ના કાયણે શ૊ઈ 
ળકે. તેભ જ કેટરાક કુટંુફ૊ભા ંસકુાભેલા યકુ્ત દૂધ કે ભરાઈલા઱ી ચા ઩ીલાની આદત 
પ્રણાબરગત શ૊મ છે.  
 

 આલી જ યીતે ત઱ેર૊ ખ૊યાક કે ળાકબાજીભા ંતેરન૊ લધાયે ઉ઩મ૊ગ ઩ણ 
આદત અનવુાય શ૊મ છે. આ ફધી આદત૊ભા ંવભજદાયીથી પેયપાય રાલલ૊ ળક્ય છે.  



 આ઩ લધાયે યેવાલા઱૊ , ઓછા કેરયીલા઱૊ અને મ૊ગ્મ ઩૊઴ણ મલૂ્મલા઱૊ 
વતંબુરત ખ૊યાક ઩વદં કયી ળક૊ તે ભાટે ય૊જજંદા લ઩યાળભા ંઆલતા ખ૊યાકનુ ં઩૊઴ણ 
મલૂ્મ આ઩ેર ક૊ષ્ટક ઉ઩યથી જાણી ળકામ.  
 

નલનલધ પ્રકાયના ખ૊યાકનુ ં઩૊઴ક મલૂ્મ : લધાયે અને ઓછી કેરયીલા઱ી લાનગીઓ  
ય૊ટી :  
નાભ  પ્રભાણ  કેરયી  ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  
નાન (ઘી લગયની) (૬૦ ગ્રાભ)  ૧ ૨૦૦ ૧ 

ફૃભારી ય૊ટી (૬૦ ગ્રાભ) ૧ ૨૦૦ ૧ 

઩યૂણ ઩૊઱ી (લેઢભી) (૫૫ ગ્રાભ) ૧ ૨૩૫ ૬ 

ભકાઈની ય૊ટી (૩૦ ગ્રાભ) ૧ ૧૭૦ ૭.૭ 

઩યૂી (નાની) (૩૦ ગ્રાભ) ૧ ૧૯૨ ૧૦.૫ 

ઘઉંની બાખયી (૩૦ ગ્રાભ) ૧ ૧૯૨ ૧૦.૫ 

઩યાઠા (૪૫ લગ્રાભ ર૊ટ) ૧ ૨૪૩ ૧૦.૭ 

સ્ટફ્ડ ઩યાઠા ( ૪૫ ગ્રાભ ર૊ટ) ૧ ૨૭૦ ૧૦.૮ 

આલ ુ઩યાઠા (૪૫ ગ્રાભ ર૊ટ) ૧ ૨૯૦ ૧૦.૮ 

બટુયા (૩૦ ગ્રાભ ર૊ટ) ૧ ૨૩૫ ૧૫.૫ 

 
 

 

 

 

 



઩ાઉં :  

નાભ  પ્રભાણ  કેરયી ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  

બ્રાઉન બ્રેડ  ૨ ૯૮ ૦.૫ 

઩ાઉં (ભ૊ટા)  ૨ ૧૪૭ ૦.૫ 

ફન બ્રેડ  ૧ ૧૫૦ ૧.૫ 

 

બફન્દ્સ્કટ :  

નાભ  પ્રભાણ  કેરયી  ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  

ભેયી ૨ ૫૬ ૧ 

ભ૊નેક૊  ૨ ૫૦ ૨ 

ગ્લકુ૊ઝ  ૨ ૬૭ ૨ 

ફ૊યફ૊ન  ૨ ૧૨૬ ૫ 

ખાજા  ૨ ૨૧૧ ૧૦.૫ 

ખાયી (નાની)  ૨ ૨૦૦ ૧૫ 



ચ૊કરેટ બ્રાઉનીવ  ૨ ૬૬૨ ૩૯.૪ 

 

યાઇવ :  

યાઇવ ભાત્રા  કેરયી ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  

યાઇવ (યાધંેરા)  ૧ તરેટ  ૧૦૩ ૦.૧ 

ખીચડી ૧ તરેટ ૧૦૩ ૦.૩ 

વનલા નભબરટ (વાભ૊) ૧ તરેટ ૧૦૨ ૧.૪ 

઩ીવ ઩રુાલ ૧ તરેટ ૨૩૬ ૧૦.૨ 

ટ૊ભેટ૊ ઩રુાલ ૧ તરેટ ૩૨૭ ૧૦.૫ 

લેજ ઩રુાલ  ૧ તરેટ ૩૨૧ ૧૨.૬ 

કાશ્ભીયી ઩રુાલ ૧ તરેટ ૩૬૨ ૧૩.૫ 

લેજ ફીયમાની  ૧ તરેટ ૩૮૫ ૨૦.૭ 

 ૧ તરેટ = ૩૦ ગ્રાભ ચ૊ખા  

 

    
 
 



ફ્રૂટ્વ :  
નાભ ભાત્રા કેરયી ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  
઩઩ૈમા ૧૦૦ ગ્રાભ  ૩૨ ૦.૧ 

઩ાઇને઩ર  ૧૦૦ ગ્રાભ ૪૬ ૦.૧ 

આભ઱ા  ૧૦૦ ગ્રાભ ૫૮ ૦.૧ 

લ૊ટયભેરન (તયબચૂ)) ૧૦૦ ગ્રાભ ૧૬ ૦.૨ 

અંજીય ૧૦૦ ગ્રાભ ૩૭ ૦.૨ 

સ્ટ્ર૊ફેયી ૧૦૦ ગ્રાભ ૪૪ ૦.૨ 

ઓયંજ  ૧૦૦ ગ્રાભ ૪૮ ૦.૨ 

઩ેય ૧૦૦ ગ્રાભ ૫૨ ૦.૨ 

રીચી ૧૦૦ ગ્રાભ ૬૧ ૦.૨ 

સ્લીટરાઇભ ૧૦૦ ગ્રાભ ૪૩ ૦.૩ 

઩ીચ ૧૦૦ ગ્રાભ ૫૦ ૦.૩ 

ગ્લાલા (જભફૃખ)  ૧૦૦ ગ્રાભ ૫૧ ૦.૩ 

જાંબ ુ ૧૦૦ ગ્રાભ ૬૨ ૦.૩ 

ગે્રતવ ૧૦૦ ગ્રાભ ૭૧ ૦.૩ 

ઝીઝીપવ (ફ૊ય) ૧૦૦ ગ્રાભ ૭૪ ૦.૩ 

ફનાના (કેફંૄ) ૧૦૦ ગ્રાભ ૧૧૬ ૦.૩ 

જાંબ ુ(વ્શાઇટ)  ૧૦૦ ગ્રાભ ૧૯ ૦.૪ 

ગે્રતવ (બ્લ)ુ ૧૦૦ ગ્રાભ ૫૮ ૦.૪ 
મરુફેયી  ૧૦૦ ગ્રાભ ૪૯ ૦.૪ 
ભંગ૊ ૧૦૦ ગ્રાભ ૭૪ ૦.૪ 
વીતાપ઱  ૧૦૦ ગ્રાભ ૧૦૪ ૦.૪ 



ડેટ્વ (િેળ) (ખજૂય)  ૧૦૦ ગ્રાભ ૧૪૪ ૦.૪ 
એ઩ર  ૧૦૦ ગ્રાભ ૫૯ ૦.૫ 
ચેયીઝ (રાર)  ૧૦૦ ગ્રાભ ૬૪ ૦.૫ 
તરભ  ૧૦૦ ગ્રાભ ૫૨ ૦.૫ 
યાઝફયી ૧૦૦ ગ્રાભ ૫૬ ૦.૬ 
રેભન ૧૦૦ ગ્રાભ ૫૭ ૦.૯ 
ચીકુ  ૧૦૦ ગ્રાભ ૯૮ ૧.૧ 
 
કડષ (દશં) :  
નાભ  ભાત્રા  કેરયી ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  
ફટયનભલ્ક (છાળ)  ૧ ગ્રાવ  ૩૦ ૨ 

કડષ (કાઉ નભલ્ક)  ૧ એભ.એર.  ૯૦ ૬ 

રસ્વી (વ૊લ્ટી)  ૧ ગ્રાવ ૯૦ ૬ 

રસ્વી (સ્લીટ)  ૧ ગ્રાવ ૧૫૦ ૬ 

 

યામતા :  

નાભ  પ્રભાણ  કેરયી ચયફીની 
ભાત્રા (ગ્રાભ)  

કચુફંય યામતા ૧ એવ.કે. ૩૮ ૨.૪ 

કે઱ાના યામતા  ૧ એવ.કે. ૧૭૧ ૪.૩ 

બુદંી યામતા  ૧ એવ.કે. ૧૬૩ ૧૧.૨ 

 

 ૧ એવ.કે. સ્ભ૊ર કટ૊યી નાની લાટકી / કટ૊યી ૧૫૦ ગ્રાભ / ૧૫૦ નભરી 
 



નભલ્ક : 
નાભ  ભાત્રા  કેરયી ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  
ન્દ્સ્કમ્પડ નભલ્ક ઩ાઉડય ૧૦૦ ગ્રાભ  ૩૫૭ ૦.૧ 

ન્દ્સ્કમ્પડ નભલ્ક  ૧ ક઩  ૪૩ ૦.૧ 

નભલ્ક (ન્દ્સ્કમ્પડ / ભરાઈ લગય  ૧ ગ્રાવ  ૫૮ ૦.૨ 

 

નભલ્કળેક : 
નાભ પ્રભાણ  કેરયી ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  
કેવયન઩સ્તા નભલ્કળેક  ૧ ભ૊ટ૊ ગ્રાવ  ૨૬૪ ૧૮.૨ 

 

 નભલ્કળેક લીથ આઇવક્રીભ : 
નાભ  પ્રભાણ  કેરયી ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  
લેનીરા  ૧ ભ૊ટ૊ ગ્રાવ  ૩૯૩ ૧૫.૭ 

ચ૊કરેટ  ૧ ભ૊ટ૊ ગ્રાવ ૪૨૦ ૧૮.૮ 

ય૊મર પાલદુ૊  ૧ ભ૊ટ૊ ગ્રાવ ૪૪૫ ૨૩ 

 

ટી એન્ડ્ડ ક૊પી : 
નાભ  ભાત્રા  કેરયી ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  
બ્રેક ટી ૧ ક઩  ૪૦ ૦ 

બ્રેક ક૊પી ૧ ક઩ ૪૦ ૦ 

ટી (ન્દ્સ્કમ્પડ નભલ્ક/ ન૊ સગુય)  ૧ ક઩ ૧૪ ૦ 



ટી (લીથ ન્દ્સ્કમ્પડ નભલ્ક)  ૧ ક઩ ૫૪ ૦ 

ક૊પી (ન્દ્સ્કમ્પડ નભલ્ક / ન૊ સગુય  ૧ ક઩ ૧૪ ૦ 

ક૊પી (લીથ ન્દ્સ્કમ્પડ નભલ્ક) ૧ ક઩ ૫૪ ૦ 

ટી ૧ ક઩ ૯૮ ૩.૨ 

ક૊પી ૧ ક઩ ૯૮ ૩.૨ 

ક૊લ્ડ ક૊પી ૧ ગ્રાવ  ૨૧૦ ૯.૨ 

ક૊લ્ડ ક૊પી લીથ આઇવક્રીભ  ૧ ભ૊ટ૊ ગ્રાવ  ૨૮૪ ૧૨.૮ 

 

ચીઝ : 
નાભ  ભાત્રા  કેરયી ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  
ચીઝ ક્યફુ  ૨૫ ગ્રાભ  ૮૭ ૬.૨ 

઩નીય (કાઉ)  ૧૦૦ ગ્રાભ ૨૬૫ ૨૦.૮ 

઩નીય (ફપેર૊ઝ)  ૧૦૦ ગ્રાભ ૨૯૨ ૨૩ 

ચીઝ  ૧૦૦ ગ્રાભ ૩૪૮ ૨૫.૧ 

 

ચામનીવ લેજ : 
 

નાભ  ભાત્રા  કેરયી ચયફીની 
ભાત્રા (ગ્રાભ)  

સ્લીટ ક૊નષ સ઩ુ  ૧ ફાઉર  ૧૪૫ ૫ 

લેજ શક્કા નડુલ્વ  ૧ ફાઉર ૩૯૫ ૧૫.૬ 

 

 ૧ ફાઉર = ૨૫૦  
 
 
 



ભેક્ક્વકન :  
નાભ  ભાત્રા  કેરયી ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  
ભેક્ક્વકન યાઇવ  ૧ તરેટ  ૨૩૦ ૭.૮ 

ચીરી ફીન સ઩ુ  ૧ ફાઉર  ૨૩૦ ૧૧.૭ 

ભેક્ક્વકન ટાક૊વ  ૨ ૪૨૩ ૧૯.૨ 

 

એગ (ઈંડા)  : 
નાભ  ભાત્રા  કેરયી ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  
ફ૊ઈર એગ  ૧ ૮૫ ૬.૬ 

઩૊ચડ એગ ૧ ૮૫ ૬.૬ 

કસ્ટડષ એગ ૧ એભ.કે. ૨૬૧ ૬.૭ 

એગ ઓભરેટ  ૧ ૧૩૦ ૧૧.૬ 

સ્ક્રમ્પફલ્ડ એગ ૧ ૧૨૦ ૧૧.૬ 

એગ ભવારા  ૧ એભ.કે. ૧૮૦ ૧૧.૭ 

એગ વેન્ડ્ડલીચ  ૧ તરેટ ૨૫૮ ૧૩.૪ 

એગ અને દાર કટરેટ્વ  ૨ ૨૮૦ ૧૪ 

િેન્ડ્ચ ટ૊સ્ટ ૧ તરેટ ૨૩૨ ૧૪.૧ 

એગ ભયુજી  ૧ એભ.કે. ૧૯૫ ૧૫ 

ભેકય૊ની ચીઝ પીટવષ  ૧ તરેટ  ૩૯૬ ૧૫.૨ 

એગ એન્ડ્ડ ઩૊ટેટ૊ કયી  ૧ એભ.કે. ૨૨૭ ૧૫.૩ 

એગ એન્ડ્ડ દાર કયી ૧ એભ.કે. ૨૭૨ ૧૬ 

અકુયી  ૧ ફી.કે. ૩૨૪ ૨૬ 

 



 ૧ એભ.કે. - નભકડમભ કટ૊યી  
 ૧ ફી.કે. - બફગ કટ૊યી  

 

ઠંડા ઩ીણા ં: 
નાભ  પ્રભાણ  કેરયી  ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  
વાઇટ્રા  કેન  ૧૨૪ ૦ 

઩ેતવી કેન  ૧૪૪ ૦ 

ક૊ક  કેન  ૧૪૪ ૦ 

થમ્પવઅ઩  ૧ ફ૊ટર  ૧૩૧ ૦ 

થમ્પવઅ઩  કેન  ૧૪૪ ૦ 

પેન્ડ્ટા  કેન  ૧૪૪ ૦ 

પેન્ડ્ટા  ૧ ફ૊ટર  ૧૪૫ ૦ 

 

નળાકાયક ઩ીણા ં: 
નાભ  પ્રભાણ  કેરયી ચયફીની 

ભાત્રા (ગ્રાભ)  
ફીમય ૧ ગ્રાવ  ૯૮ ૦ 

ફીમય  ૧ ગ્રાવ ૧૫૦ ૦ 

બ્રાન્ડ્ડી  ૧ ગ્રાવ ૯૮ ૦ 

વ્શીસ્કી  ૧ ઩ેગ  ૨૫ ૦ 

વ્શીસ્કી  ૧ ગ્રાવ ૧૦૫ ૦ 

 
 
 
 



નભવવેરેનનમવ (અન્ડ્મ) : 
 
 

નાભ ભાત્રા  કેરયી ચયફીની 
ભાત્રા (ગ્રાભ) 

બ્રેકપાસ્ટ ફાવભતી કેર૊ગ્વ (દૂધ લગય)  ૩૦ ગ્રાભ  ૧૧૪ ૦.૩ 

બ્રેકપાસ્ટ ક૊નષફ્રેક્વ (દૂધ લગય)  ૩૦ ગ્રાભ ૧૧૪ ૦.૩ 

બ્રેકપાસ્ટ વ્શીટ કેર૊ગ્વ (દૂધ લગય)  ૩૦ ગ્રાભ ૧૧૪ ૦.૩ 

ભકાઈ ૧ ૬૨ ૦.૪ 

બ્રેકપાસ્ટ વેયેરેક  ૩૦ ગ્રાભ ૧૧૫ ૧ 

ક૊નષફ્રેક્વ (દૂધ લગય)  ૩૦ ગ્રાભ ૧૧૫ ૧ 

ઓટ ભીર  ૩૦ ગ્રાભ ૧૧૨ ૨.૩ 

ભેક્ર૊ની ૧  ૧૪૮ ૫.૮ 

઩ા઩ડ (ત઱ેરા)  એક ૧૪૨ ૧૦.૨ 

઩ા઩ડ (ળેકેરા)  એક  ૫૨ ૦.૨ 

 

આ઩ે આ઩ની આદત૊ ફદરલા ભાટે થ૊ડીક ભશનેત ત૊ જફૃય કયલી જ ઩ડળે. 
આ઩ની જૂની આદત૊ લાયંલાય ફ઱લ૊ ઩૊કાયે અને ભન વતત તેલા ખ૊યાકની 
ઝખંના કયે ઩યંત ુભક્કભ ભન૊ફ઱થી આ઩ે આલી ઇચ્છાઓ દફાલી દેલી ઩ડળે. 
આ઩ના ડામનનંગ ટેફર ઉ઩ય આ઩ "પેટ ઇઝ પેટર" જેલા સ્ર૊ગન મકૂી ળક૊ જે 
વતત આ઩ને તદુંયસ્ત ખ૊યાકની ઩વદંગીભા ંભદદ કયતા યશ.ે  
 

જ્માયે આ઩ ઓછી કેરયીલા઱૊ ખ૊યાક ઩વદં કય૊ છ૊ ત્માયે આ઩ ભ૊ટા બાગે ફાપેર૊ 
કે ળેકેર૊ કે ઓછા તેરભા ંફનાલેર૊ ખ૊યાક ઩વદં કય૊ છ૊. ખ૊યાકની ઘણી ફધી 
લાનગીઓ અને ળાકબાજી ફાપીને કે ળેકીને સ્લાકદષ્ટ અને ભજેદાય ફનાલી ળકામ 
છે. લ઱ી જ્મા ંતેરની જફૃય શ૊મ જ ત્મા ંતેન૊ ખફૂ ઓછા પ્રભાણભા ંઉ઩મ૊ગ કયીને 



તેલા ખ૊યાકનુ ંકેરયી મલૂ્મ ઘટાડી ળકામ છે. ફજાયભા ંઓછા તેરથી કે નકશલતૌ 
તેરભા ંકે તેર નલના ફનાલી ળકામ તેલી લાનગીઓ ફનાલલાની યીત દળાષલતા 
઩સુ્તક૊ ઉ઩રબ્ધ છે. જે આ઩ લાચંી ળક૊ અને તદનવુાય આ઩ની ઩વદંગી ફદરી 
ળક૊.  
 

 ખ૊યાક યાધંલાભા ંતેરનુ ંપ્રભાણ કેલી યીતે ઘટાડવુ ંતે ભાટેના કેટરાક સચૂન૊ 
નીચે દળાષવ્મા છે.  
આ઩ના ખ૊યાકભા ંચયફીની ભાત્રા ઘટાડલાના ભશત્ત્લના ઉ઩ામ૊ ખફૂ ધ્માન઩લૂષક 
લાચં૊ અને અભરભા ંમકૂ૊.  
 ખ૊યાકભા ંય૊ટરી કે ય૊ટરાન૊ ઉ઩મ૊ગ કય૊ જેભા ંતેરનુ ંભ૊ણ ન નાખં૊ તેરભા ં

ફનાલાતા બાખયી, ઩ય૊ઠા નલ. ભમાષકદત પ્રભાણભા ંલા઩ય૊.  
 ત઱ેરી લાનગીઓ, પયવાણ જેભ કે બજજમા,ં ગ૊ટા, વભ૊વા, ઩યૂી, ઩ય૊ઠા 

લગેયેન૊ ય૊જજંદ૊ લ઩યાળ ન કયલ૊ અને ક્યાયેક કય૊ ત્માયે ફનાવ્મા ફાદ ટીસ્ય ુ
઩ે઩યભા ંયાખવુ,ં જેથી લધાયાનુ ંતેર ળ૊઴ાઈ જળે.  

 જ૊ લાનગીભા ંએક ચભચી તેરન૊ ઉ઩મ૊ગ જફૃયી શ૊મ ત૊ તે ભાત્ર તકષ 
/અંદાજથી નશ ,ં ભા઩ીને નાખં૊.  

 તેરન૊ લ઩યાળ ઘટાડલા ભાટે ઢાકંણાલા઱ા ન૊નન્દ્સ્ટક લાવણ૊ન૊ ઉ઩મ૊ગ કય૊.  
 જ્માયે ચાય વ્મક્ક્ત ભાટેની લાનગીભા ં૧ ચભચી તેર લ઩યામ છે ત્માયે ગભીને 

કાયણે તે ળ૊઴ાઈ જામ છે, ત્માયે બફનજફૃયી તેર ઉભેયલાની ભરૂ ન કય૊ તેને 
ફદરે થ૊ડું ઩ાણી ઉભેયી ળકામ.  

 ળાકબાજીને ઩શરેા ંથ૊ડા ંફાપી રેલા ંત્માય ઩છી યાધંલા જ૊ઈએ. એ તેરન૊ 
લ઩યાળ ઘટાડલાન૊ એક વાય૊ ઉ઩ામ છે.  

 નાબ઱મેય કે સકુા ભેલાની ઩ેસ્ટ - લગુદીને ફદરે ળાકબાજીની ઩ેસ્ટની ગે્રલી 
ફનાલી ળકામ.  



 કેટરીક લાનગીઓને તેરભા ંત઱ીને ફનાલલાને ફદરે Baking કયીને ફનાલી 
ળકામ.  

 ચયફીયકશત દૂધની ફનાલટ૊, ચયફીયકુ્ત ફનાલટ૊ને ફદરે લા઩યી ળકામ, 
જેભ કે ઓછી ચયફીલાફંૄ દૂધ, દૂધન૊ ઩ાઉડય, દશં અને ઩નીય.  

 ઓછા તૈરી એલા કચુફંયન૊ ઉ઩મ૊ગ, ભેમ૊નીઝ કે વરાડ ક્રીભને ફદરે કયી 
ળકામ.  

 કાજુ, ફદાભ કે ફીજા સકુા ભેલાન૊ નાસ્તા તયીકે ઉ઩મ૊ગ ન કય૊.  
 ખ૊યાકભા ં઩ેકેટ૊ ઉ઩યના સચૂન૊ને ધ્માનથી લાચં૊ ને ચકાવ૊ કે જેભા ંઓછી 

ચયફી શ૊લાન૊ દાલ૊ કયામ૊ શ૊મ. ઓછી ચયફીલા઱ી લાનગીઓભા ં઩ણ 
તભાયી ધાયણા કયતા ંલધ ુચયફી શ૊ઈ ળકે છે.  

 લધ ુચયફીલા઱ી લાનગીઓ ફાફતે વાલધાનીથી લતો જેભ કે કેક, ઩ેસ્ટ્રી, 
દયેક પ્રકાયની ભીઠાઈઓ અને નભલ્ક બફસ્કીટ્વ, ચ૊કરેટ્વ, ફધા જ પ્રકાયના 
તૈમાય સ઩ૂ, ફટયલા઱ી ઩૊઩ક૊નષ અને લધુ ં઩ડત ુ ંતેર, ભાવંાશાયી ભાટે 
(ઓગષન, ભીટ-કરેજુ ં, બેજુ,ં ગદુાષ, બ્રેસ્ટ લગેયે અલમલ૊નુ ંભાવં) ફને ત્મા ં
સધુી ન રેવુ.ં  

 વી ફૂડભા ંખાવ કયીને ઓગષન વાથેની ભ૊ટી ભાછરી, ઝંગા, કયચરા લગેયે 
ભમાષકદત પ્રભાણભા ંરઈ ળકામ.  

 ઈંડુ ભમાષકદત પ્રભાણભા ંરઈ ળકામ (અઠલાકડમે એકાદલાય)  
 ચીકનન૊ ઉ઩મ૊ગ ચાભડી કાઢીને તથા નજયે જ૊ઈ ળકામ તેલી ચયફીને દૂય 

કયીને રઈ ળકામ.  
 ભાવંને ફાપીને કે ળેકીને જ લા઩યવુ.ં ત઱ેલુ ંભાવં ન રેવુ.ં  
 ભીટ સ઩ૂને લ઩યાળ ફનાવ્મા ફાદ િીઝભા ંયાખીને ચયફીની તયી કાઢીને 

ઉ઩મ૊ગ કયી ળકામ.  
 કદલવભા ં૧૦-૧૨ ગ્રાવ ઩ાણી ઩ીવુ.ં  



આ઩ને લજન ઘટાડલા ભાટે ઓછી કેરયીલા઱૊ ખ૊યાક, ખફૂ ઓછી કેરયીલા઱૊ 
ખ૊યાક કે ફૂડ કયતરેવભેન્ડ્ટ  જેલી ટ્રીટભેન્ડ્ટ સચૂલલાભા ંઆલળે.  
 

લજન ઉતાયલા ભાટે અ઩ાતા (નલનલધ પ્રકાયના ખ૊યાક (ડામેટ)  
૧) એર.વી.ડી. (ર૊ કેરયી ડામેટ)  

 આ પ્રકાયના ડામેટભા ં ૧૦૦૦-૧૫૦૦ કકર૊ કેરયી આ઩લાભા ંઆલે છે.  
 જેભા ંઆ઩નુ ંલજન એક ભકશનાભા ં૧ થી ૨ કકર૊ ઘટે છે.  
 આ પ્રકાયના ખ૊યાકભા ંચયફી અને કાફોકદત ઩દાથો ઘટાડલાભા ંઆલે છે. 

પાઇફય (યેવાલા઱૊ ખ૊યાક) તથા નલટાનભન ઩યૂતા પ્રભાણભા ંઆ઩લાભા ંઆલે 
છે.  

૨) લી.એર.વી..ડી. (લેયી ર૊ કેરયી ડામેટ)  

 આ પ્રકાયના ડામેટભા ં૮૦૦ કેરયી કયતા ંઓછ૊ ખ૊યાક આ઩લાભા ંઆલે છે.  
 ળયીયભા ંપ્ર૊ટીનનુ ંપ્રભાણ ઘટલાની ળક્યતા યશરેી છે. ચયફીનુ ંપ્રભાણ 

ઝડ઩થી ઘટે છે, સ્નાયઓુ સકુાલાન૊ બમ યશ ેછે.  
 આ પ્રકાયના ડામેટભા ંખફૂ ઝડ઩થી લજન ઘટતા ડામાબફકટક ઩ેળન્ડ્ટભા ંસગુય 

ઓછુ ંથલાની ળક્યતા યશરેી છે.  
૩) ફૂડ કયતરેવભેન્ડ્ટ ડામેટ  

 આ પ્રકાયના ડામેટભા ંએક વભમના નભરનુ ંકયતરેવભેન્ડ્ટ ક્ક્રમય રીક્ક્લડ 
ડામેટથી કયલાભા ંઆલે છે. જેભ કે એક કે તેથી લધાયે વભમનુ ંજભણ કે 
નાસ્ત૊.  

 આ ભાટે નલબબન્ન પ્રકાયના જુદા જુદા ડામેટ ભાકેટભા ંઉ઩રબ્ધ છે. ઩યંત ુતે 
વશરેાઈથી ઉ઩રબ્ધ ન શ૊લાથી તથા ભંઘા શ૊લાથી તેન૊ ઉ઩મ૊ગ વ્મા઩ક 
ફન્ડ્મ૊ નથી.  

 

નલનલધ કામષ, કવયત અને યભતગભતભા ંલ઩યાતી ઊજાષ :  



આ઩ણે અગાઉ જ૊યુ ંતેભ ઊજાષન૊ લ઩યાળ લધાયી આ઩ણે લજનભા ંઘટાડ૊ 
કયલાન૊ છે. વભગ્ર કદલવ દયનભમાન આ઩ણે નલનલધ કામો કે કવયતભા ંઊજાષ 
લા઩યીએ છીએ. આ ઉ઩યાતં આશાય ઊજાષન૊ ભશત્ત્લન૊ કશસ્વ૊ ળયીયની કેટરીક 
મતં્રલતૌ કક્રમાઓ જેભ કે હૃદમ ધફકવુ ંઅને આંતયડાનુ ંશરનચરન અને 
ચમા઩ચમની પ્રકક્રમાઓભા ંલ઩યામ છે. જેને Basal Metabolic rate કશ ેછે. ઊજાષન૊ 
આ લ઩યાળ ળયીયની બફરકુર આયાભની ક્સ્થનતભા ં઩ણ ચાલ ુશ૊મ છે. ચમા઩ચમની 
પ્રકક્રમાઓભા ંલ઩યાતી ઊજાષ વાભાન્ડ્મ યીતે ૦.૫ કેરયી / કક.ગ્રા. / કરાક જેટરી શ૊મ 
છે. ઩યંત ુતેભા ંવ્મક્ક્તગત થ૊ડા તપાલત શ૊ઈ ળકે. ભેદસ્લી વ્મક્ક્તઓભા ંઆ ઊજાષની 
લ઩યાળન૊ દય ઩ણ ઓછ૊ શ૊મ છે. કેભ કે ફી.એભ.આય. ન૊ આધાય ભાવં઩ેળીના કદ 
ઉ઩ય યશરે૊ છે. જે ભેદસ્લી વ્મક્ક્તઓભા ંઓછુ ંશ૊મ છે. આ ઉ઩યાતં ફી.એભ.આય. 
વ્મક્ક્તની જાનત, આફ૊શલા, લાતાલયણ, ભાનનવક ક્સ્થનત અને તદુંયસ્તી ઩ય યશરે૊ 
છે. 
 

કવયત અને ય૊જજંદા કામોભા ંલ઩યાતી ઊજાષ :  
આ઩ણે ક૊ઈ ઩ણ શતેવુય ળયીયનુ ંશરનચરન કયીએ છીએ ત્માયે તેભા ંકેરયી 

લ઩યામ છે. જુદા જુદા કામોભા ંલ઩યાતી ઊજાષનુ ંપ્રભાણ કે લ઩યાતી કેરયીનુ ંપ્રભાણ 
જુદંુ જુદંુ શ૊મ છે. કામષ અને કવયતભા ંથ૊ડ૊ તપાલત છે. કવયત એટરે મ૊જનાફદ્ધ 
યીતે ક૊ઈ ચ૊ક્કવ પ્રકક્રમાનુ ંલાયંલાય કયાત ુ ં઩નુયાલતષન. આ઩ે આ઩ના ય૊જજંદા 
કામષભા ંલ઩યાતી કેરયીનુ ંપ્રભાણ ઩ણ લધાયલાનુ ંછે. જેભા ંઆ઩ે આ઩ની કાભ 
કયલાની આદત૊ ફદરલી ઩ડળે. તેભજ નનમનભત કવયત કયલાના એક કામષક્રભને 
ચસુ્ત઩ણે લ઱ગી યશી કેરયીન૊ લ઩યાળ લધાયલાન૊ છે.  
 

લતષણકૂભા ંપેયપાય :  
આ઩ના વભગ્ર કદલવ દયનભમાનના ઊંઘલાના અને નનત્મ કભષના (જભલા, 

નાશલા લગેયેના) કરાક૊ ફાદ કયતા ંઆ઩ની ઩ાવે જે વભમ ફચે છે તેભા ંઆ઩ શુ ં



કય૊ છ૊ તે અંગે થ૊ડું નલચાય૊. આ઩ જે કંઈ ન૊કયી કે ધધં૊ કયતા શ૊મ તે કેટરા 
કરાક કય૊ છ૊ અને તે દયનભમાન શુ ંઆ઩ આ઩ના કામષભા ંલધાય૊ કયી લધાયે 
કેરયીન૊ લ઩યાળ કયી ળક૊ એભ છ૊ કે નશં તે લાસ્તનલકતા અંગે નલચાય૊. ઉદાશયણ 
તયીકે આ઩ ક૊ઈ કાભ ફેઠા ફેઠા કયતા ંશ૊મ તે કાભ ઊબા યશીને કયી ળકામ કે કેભ? 

લ઱ી જ૊ આ઩ આ઩ના કાભના સ્થ઱ે લાશન દ્વાયા જતા શ૊મ ત૊ શુ ંચારીને જઈ 
ળકામ કે નશં ?  ત્માય ફાદ કાભના કરાક૊ નવલામના નલયાળના કરાક૊ભા ંશુ ંઆ઩ 
ટી.લી. જુઓ છ૊ કે ગત઩ા ભાય૊ છ૊? કે અન્ડ્મ ક૊ઈ ફેઠાડું પ્રવનૃિ કય૊ છ૊?  આલી 
પ્રવનૃિના ઩માષમફૃ઩ે આ઩ ક૊ઈ કેરયી લ઩યાળલા઱ી અન્ડ્મ પ્રવનૃિ, યભતગભત કે 
કવયત કયી ળક૊ તેભ છ૊? તે અંગે બચંતન કય૊.  
 

જુદા જુદા કામોભા ંલ઩યાતી અંદાજજત ઊજાષ નીચે ટેફરભા ંદળાષલી છે. તેના 
આધાયે આ઩ની પ્રવનૃિને આ઩ લધાયે ઊજાષ લ઩યામ તેલી પ્રવનૃિભા ંપેયલી ળક૊.  

 

જુદા જુદા કામો અને જુદી જુદી કવયત૊ભા ંતેન૊ પ્રકાય અને તીવ્રતા પ્રભાણે 
જુદા ંજુદા ંપ્રભાણભા ંઆશાય ઊજાષ ખચાષમ છે, તેની એક માદી નીચે આ઩ી છે.  

 

અ.ન. પ્રવનૃિ  ઊજાષ/કક.ગ્રા./કરાક  
૧ વાઇક્ક્રંગ (ઝડ઩થી)  ૭.૬ 

૨ વાઇક્ક્રંગ (વાધાયણ) ૨.૫ 

૩ લાવણ - ધ૊લા ં ૧.૦ 

૪ ક઩દા ંફદરલાભા ં ૦.૭ 

૫ લાશન ચરાલલાભા ં ૦.૯ 

૬ જભલાભા ં ૦.૪ 

૭ ક઩ડા ંધ૊લાભા ં(વાભાન્ડ્મત: )  ૧.૩ 

૮ ભ૊ટેથી ફ૊રીને લાચંલાભા ં ૦.૪ 

૯  દ૊ડલાભા ં ૭.૦ 



૧૦ ભ૊ટેથી ગાલાભા ં ૦.૮ 

૧૧ ફેવીને ખાલાભા ં ૦.૪ 

૧૨ વીધા ઊબા યશલેાભા ં ૦.૬ 

૧૩ વપાઈકાભભા ં(ઘયેલુ)ં  ૧.૪ 

૧૪ ચારલાભા ં(૩ કકર૊ભીટય/કરાક)  ૨.૦ 

૧૫ જ૊બગંગ (વાભાન્ડ્મ)  ૬.૯૭ 

૧૬ પનનિચયને પેયલલાભા ં ૫.૯૯ 

૧૭ એય૊બફક ળીખલલાભા ં ૫.૯૯ 

૧૮ લજન ઉ઩ાડલાભા ં ૨.૯૯ 

૧૯ ખેતીકાભ, દૂધ દ૊શલાભા ં ૨.૯૯ 

૨૦ ઝડ઩થી ચારલાભા ં(૪ કકર૊ભીટય/ કરાક)  ૩.૪ 

૨૧ ખફૂ ઝડ઩થી ચારલાભા ં(૫.૩ કક.ભીટય/કરાક)  ૯.૩ 

૨૨ જભીન ધ૊લાભા ં ૧.૨ 

૨૩ રખલાભા ં ૦.૪ 

૨૪ ઩ગનથમા ંચઢલાભા ં ૧.૮ 

૨૫ ઩ગનથમા ંઉતયલાભા ં ૦.૭૨ 

૨૬ યવ૊ઈ કયલાભા ં ૩.૫ 

૨૭ ટાઇ઩ કયલાભા ં ૨.૦ 

૨૮ નતૃ્મ કયલાભા ં ૧૨.૫ 

૨૯ બચત્રકાભ કયલાભા ં ૬.૦ 

૩૦ તયલાભા ં ૧૨.૦ 

૩૧ ફા઱કને ધલયાલલાભા ં ૧.૩૬ 

૩૨ શલે્થક્રફભા ંકવયત કયલાથી (વાભાન્ડ્મ)  ૨.૫ 

૩૩ કક્રકેટ (ફેકટંગ અને ફ૊બરંગ)  ૨.૨૬ 



૩૪ મ૊ગાવનભા ં ૩.૯૯ 

૩૫ ફ૊ડી-બફન્દ્લ્ડંગભા ં ૫.૯૯ 

૩૬ તરક્મ્પફંગ/ઇરેન્દ્ક્ટ્રકર કાભભા)ં  ૩.૫૦ 

૩૭ ટેનનવ યભલાભા ં(વાભાન્ડ્મ)  ૬.૯૮ 

 

કવયત :  
વાભાન્ડ્મ યીતે ભેદસ્લી વ્મક્ક્તની તદુંયસ્તી અને કવયત કયલાની ક્ષભતા અન્ડ્મ 

વ્મક્ક્ત કયતા ંઓછી શ૊મ છે. આથી કવયતની ળફૃઆત શ઱લી કવયતથી કયલાભા ં
આલે છે. આ઩ના ભાટે ચારવુ ંએ એક શ્રેષ્ઠ કવયત શ૊ઈ ળકે. કેભ કે ચારલા ભાટે 
ક૊ઈ નલળે઴ તારીભની જફૃય શ૊તી નથી. આ કવયત ભાટે જફૃયી કેટરીક મ઱ૂભતૂ 
ભાકશતી અશં આ઩ી છે.  

ક૊ઈ઩ણ કવયતની ળફૃઆત શાથ઩ગના શ઱લા શરનચરનથી અને 
સ્નાયઓુના શ઱લા ખંચાણથી કયલી જ૊ઈએ. જેને લ૊ભષ અ઩ એકવયવાઇઝ કશ ેછે. 
આલી લ૊ભષ અ઩ એકવયવાઇઝ ૫-૧૦ નભનનટ સધુી કયલી જ૊ઈએ. જેનાથી ળયીય 
મખુ્મ કવયત ભાટે તૈમાય થામ છે.  

જેભ કવયતની ળફૃઆતભા ંલ૊ભષ અ઩ કવયત કયલી જ૊ઈએ તેલી યીતે મખુ્મ 
કવયતના અંતે કુર ડાઉન કવયત કયલી જ૊ઈએ. જેભા ંલ૊ભષ અ઩ કવયતની જેભ જ 
શાથ ઩ગની શ઱લી કવયત અને સ્નાયઓુનુ ંખંચાણ ૧૦ નભનનટ સધુી કયવુ ંજ૊ઈએ.  

ચારલા ઉ઩યાતં દ૊ડવુ,ં તયવુ,ં વામકર ચરાલલી એ ફધી એય૊બફક કવયત 
કે Cardio vascular કવયતના ઉદાશયણ છે. જ્માયે વીટઅતવ, ઩ળુઅતવ વીડી ચઢ 
ઉતય કયલી, ડમ્પફેલ્વ કે અન્ડ્મ લજન, સ્ટે્રન્ડ્થ  ટે્રઇનનંગ કવયતના ઉદાશયણ છે. જે 
સ્નાયઓુને ભજબતૂાઈ આ઩ે છે, અને લજન ઘટાડલાભા ં઩ણ ભદદફૃ઩ થામ છે.  

મ૊ગ અને પ્રાણામાભ દ્વાયા ઩ણ ઊજાષન૊ લ઩યાળ લધાયી લજનભા ંઘટાડ૊ કયી 
ળકામ. ઩યંત ુમ૊ગાવન કે પ્રાણામાભભા ંલ઩યાતી ઊજાષ Cardio vascular કવયતભા ં
લ઩યાતી ઊજાષની ભાત્રા કયતા ંઓછી શ૊મ છે.  



સ્લાસ્થ્મ અને તદુંયસ્તી ભાટે ચારવુ ં:  
આ઩ ય૊જફય૊જ ઘયભા ંકે ફજાયભા ંચારતા શળ૊ જ્માયે હુ ંચારલાની યીતની 

લાત કરંુ છુ ંત્માયે અજુગત ુ ંરાગળે ઩યંત ુઆ સ્લાસ્થ્મ ભાટે ચારલાની લાત છે. જ્માયે 
આ઩ ચારલાની કવયત કય૊ ત્માયે ળયીય કભય અને ગયદનભાથંી એકદભ વીધુ ંયશવે ુ ં
જ૊ઈએ. ખબા વીધા ને છાતી થ૊ડીક ફશાયની તયપ ખંચામેરી શ૊લી જ૊ઈએ. શાથ 
ક૊ણીભાથંી ૯૦0 એ લા઱ેરા અને મઠુ્ઠી અધખલુ્રી શ૊લી જ૊ઈએ. જ્માયે આ઩ ચારલા 
ભાટે એક ઩ગ આગ઱ મકૂ૊ છ૊ ત્માયે વો પ્રથભ ઩ગની એડીન૊ બાગ જભીનને અડકે 
છે. ત્માયફાદ ઩જંાની ભધ્મ અને આગ઱ન૊ બાગ ળયીયનુ ંલજન રે છે. જ્માયે 
ઝડ઩થી ચારલા જાઓ ત્માયે આ઩ે ઩ગના ફે ડગરા લચ્ચેનુ ંઅંતય લધાયલાનુ ં
નથી. ઩યંત ુડગરા ખફૂ ઝડ઩થી બયલાના ંછે. ઝડ઩થી ચાર૊ ત્માયે મતં્રલતૌ ફે 
શાથનુ ંશરનચરન ફે જુદી કદળાભા ંથામ છે. શાથને ખબાભાથંી શરાલલાને ફદરે 
઩ુઠંના ભ૊ટા સ્નાયઓુન૊ ઉ઩મ૊ગ કયી ફાલડાથી શાથનુ ંશરનચરન કયવુ ંજ૊ઈએ 
જેનાથી લધાયે કેરયી લ઩યામ છે.  
 

જફૃયી વાધન૊ :  
ચારલા ભાટે એક જ૊ડ વાયા લ૊કકંગ શઝૂ જફૃયી છે. આલા શઝૂ અંદયથી 

કુળનલા઱ા અને આગ઱થી લધાયે ઩શ૊઱ા અને ઩જંા તથા આંગ઱ીઓની શરનચરન  
થઈ ળકે તેલા લધાયે જગ્માલા઱ા શ૊મ છે. આલા બટૂને એડી શ૊તી નથી અને 
લજનભા ંલધાયે શરકા શ૊મ છે. સ્઩૊ટષ  શઝૂ ફનાલતી ક૊ઈ઩ણ કં૱઩ની ઩ાવેથી આલા 
શઝૂ ભ઱ી યશ ેછે.  

 

આફ૊શલાને અનફુૃ઩ ઩૊ળાક જફૃયી છે. વાડી, ગાઉન, ધ૊તી ચારલા ભાટે 
મ૊ગ્મ નથી. ટે્રકસટૂ, ળ૊ટષવ અને ટીળટષ  લધાયે અનકુૂ઱ લસ્ત્ર૊ છે. ઩ીડ૊ભીટય, 
સ્ટ૊઩લ૊ચ, શાટષ યેટ ભ૊નનટય લગેયે કવયતના પ્રભાણ, અંતય કે તીવ્રતા ભાટે ઉ઩મ૊ગી 
છે.  



ક્યા ંચારવુ ંજ૊ઈએ?  

 ખાડા , ટેકયા, ઩થ્થય૊ નલનાન૊ ક૊ઈ ઩ણ વ઩ાટ યસ્ત૊ આ઩ના ચારલા ભાટે 
મ૊ગ્મ છે. ડાભય, કંકક્રટના ય૊ડ કે આ઩ની આવ઩ાવના ફગીચાભા ં઩ણ ચારી ળકામ.  
 ટે્રડનભર કે લ૊કય ઘયભા ંચારલા ભાટે ખફૂ વારંુ વાધન છે. જ્માયે આ઩ 
ટે્રડનભર ઩ય ચારતા શ૊મ ત્માયે આ઩ ટીલી ઩ણ જ૊ઈ ળક૊ કે ઘયભા ંધ્માન યાખી 
ળક૊. લ઱ી ફદરાતી આફ૊શલા ઩ણ આ઩ને ન નડે. ટે્રડનભર આ઩ે કયેર કવયતન૊ 
ચ૊ક્કવ કશવાફ ઩ણ ફતાલે છે. ઩ગે ફાધંલાના લજનના ઉ઩મ૊ગથી લધાયે કેરયી 
ફા઱ી ળકામ ઩યંત ુતેનાથી ઩ગ ઩ય લધાયે તનાલ આલે છે અને ઇજા થલાન૊ બમ 
યશ ેછે.  
 

કવયત દયનભમાન ખ૊યાક અને ઩ીણા ં:  
 જ્માયે આ઩ ભધ્મભ તીવ્રતાથી કવયત કય૊ છ૊ ત્માયે ળયીયભા ં઩ાણી ઘટે છે 
આથી કવયતના અડધા કરાક ઩શરેા ંત્રણથી ચાય ગ્રાવ ઩ાણી ઩ીવુ ંજ૊ઈએ. 
ભધપુ્રભેશના દદીઓને કવયત દયનભમાન વાકય ઘટી જલાન૊ બમ યશ ેછે. તેથી 
કવયત ઩શરેા ં૧૫ થી ૨૦ ગ્રાભ જેટરા કાફોકદત ઩દાથષન૊ નાસ્ત૊ કયી રેલ૊ જ૊ઈએ 
અને જ૊ કવયત રાફંા વભમ સધુી કયતા ંશ૊મ ત૊ દય ૪૫ નભનનટે આલ૊ નાસ્ત૊ 
કયલ૊ જ૊ઈએ.  
 

ક્યાયે ચારવુ ંજ૊ઈએ?  

 નલયાળન૊ ક૊ઈ઩ણ વભમ ચારલા ભાટે મ૊ગ્મ છે. લશરેી વલાયે પ્રદૂ઴ણ 
યકશત લાતાલયણ શ૊મ, ભનની તાજગી અને ળયીયની સ્ફૂનતિ ચારલા ભાટે ઉિભ 
વજં૊ગ૊ ઩યૂા ઩ાડે છે. ઩યંત ુઆ઩ આ઩ના કાભના કરાક૊ દયનભમાન કયવેવભા ંકે 
અન્ડ્મ ક૊ઈ઩ણ વભમે ચારી ળક૊ છ૊. ભધપુ્રભેશના દદી ભાટે ઇન્ડ્સ્યબુરનની ભશિભ 
અવયના વભમગા઱ા દયનભમાન કવયત કયલી મ૊ગ્મ નથી. તેલી જ યીતે ઩ણૂષ બ૊જન 
઩છીના કરાકથી દ૊ઢ કરાકના ગા઱ાભા ં઩ણ ચારવુ ંમ૊ગ્મ નથી.  
 



વભમ, અંતય અને ઝડ઩ :  
 વાભાન્ડ્મ યીતે આ઩ ચારલાની કવયત ચાલ ુકય૊ છ૊ ત્માયે ળફૃઆતના ઩શરેા 
અઠલાકડમાભા ંખફૂ ધીભેથી (૩ કકર૊ભીટય/કરાક) ચાલ ુકય૊ અને આ઩ની ઝડ઩ને 
ક્રભળ: પ્રત્મેક અઠલાકડમે લધાયતા જાઓ અને આ઩ની ક્ષભતા અનવુાય તે ૭ થી ૯ 
કકર૊ભીટય/કરાક સધુી લા઩યી ળકામ. જ૊ આ઩ આ઩ના હૃદમના ધફકાયા ભા઩તા 
શ૊મ ત૊ આ઩ની ઉંભય પ્રભાણે આ઩ના (વબંનલત ભશિભ ધફકાયા ૨૨૦ - ઉંભય) 
વબંનલત ભશિભ ધફકાયાના ૬૦ થી ૯૦% જેટરા ધફકાયા થામ તેટરી ઝડ઩ શાવંર 
કયી ળક૊.  
 

 ઉ઩ય૊ક્ત ઝડ઩લા઱ી કવયત ઓછાભા ંઓછી  ૩૦ નભનનટ સધુી કયલી જ૊ઈએ. 
આ઩ કેટલુ ંચાર૊ છ૊ તેન૊ આધાય આ઩ની ઝડ઩ ઩ય છે. જે ૧.૫ કક.ભી. થી ૪.૫ 
કક.ભી. સધુીનુ ંશ૊ઈ ળકે.  
 

કેરયીન૊ લ઩યાળ :  
 આ઩ ચારલાની કવયત દયનભમાન કુર કેટરી કેરયી લા઩ય૊ છ૊ તેન૊ આધાય 
આ઩ના લજન, ચારલાની ઝડ઩, વભમ અને આફ૊શલા ઩ય યશરે૊ છે. વાભાન્ડ્મ 
યીતે જ્માયે આ઩ ૩ કક.ભી. /કરાકની ઝડ઩ે ચારતા શ૊મ ત૊ આ઩ ૨ કેરયી/કક.ગ્રા. 
લજન/કરાક લા઩ય૊ છ૊. જુદી જુદી કવયત૊ભા ંલ઩યાતી કેરયીનુ ંટેફર અગાઉ 
દળાષવ્યુ ંછે.  
 

દલાઓ :  
 વાભાન્ડ્મ યીતે ફે પ્રકાયની દલાઓ ઉ઩રબ્ધ છે.  
 નવબ્યટેુ્રભાઇન અને ઓયરીસ્ટે્રટ. એક ભકશના સધુી આશાય અને કવયતના 
પ્ર૊ગ્રાભને મ૊ગ્મ યીતે અનવુયલા છતા ંજ૊ આ઩ના લજનભા ંનંધ઩ાત્ર ઘટાડ૊ ન થામ 
ત૊ આ઩ને આલી દલા આ઩લાભા ંઆલે છે.  
 



નવબ્યટેુભાઇન નાભની દલા આ઩ની ભખૂની વલંેદનાને નનમતં્રણભા ંરે છે. તે ભગજના 
જ્ઞાનતતંઓુ ઩ય અવય કયે છે. ઉચ્ચ યક્તદાફ કે ભધપુ્રભેશલા઱ા દદીઓએ ઩૊તાના 
કપબઝનળમનના નપ્રન્દ્સ્ક્રતળન અનવુાય આલી દલા રેલી જ૊ઈએ. ઓયરીસ્ટે્રટ નાભની 
દલા ખ૊યાકભાથંી ચયફીનુ ં઩ાચન અને ળ૊઴ણ થલા દેતી નથી. ઩કયણાભે ખ૊યાકભા ં
રીધેરી કેટરીક ચયફી ઩ાચન થમા નલના ભ઱ દ્વાયા નનકાર ઩ાભે છે. ભ઱ભા ંચયફી 
જલાથી તેની બચકાવ લધે છે. ક્યાયેક અ઩ચ૊ કે ઝાડા આ દલાથી થામ છે. ડૉક્ટયના 
નપ્રન્દ્સ્ક્રતળન ઩છી જ આલી દલાન૊ ઉ઩મ૊ગ કયલ૊ જ૊ઈએ.  
 

 ખ૊યાક અને કવયતના મ૊ગ્મ પ્ર૊ગ્રાભની વાથે વાથે આલી દલા લજન 
ઘટાડલાભા ંખફૂ ભદદફૃ઩ થામ છે અને વરાભત છે.  
 

ફેયીમાટ્રીક વર્જયી :  
 જે વ્મક્ક્તની BMI ૪૦ કક.ગ્રા./ભીટય૨ થી લધાયે શ૊મ અથલા ત૊ BMI ૩૮ 
કક.ગ્રા./ભીટય૨ કયતા ંલધાયે શ૊મ ઩યંત ુડામાબફકટવ, બ્રડપ્રેળય કે અન્ડ્મ ક૊ઈ યીસ્ક 
પેક્ટય શ૊મ તેલા વ્મક્ક્તઓભા ંફેકયમાટ્રીક વર્જયી દ્વાયા અવયકાયક યીતે લજન ઘટાડી 
ળકામ છે.  
 

 આ પ્રકાયની વર્જયીભા ંગેસ્ટ્રીક ફેન્દ્ન્ડ્ડંગ , સ્રીલગેસ્ટે્રકટ૊ભી કે ગેસ્ટ્રીક ફામ઩ાવ 
વર્જયી કયલાભા ંઆલે છે. આલી વર્જયી દ્વાયા શ૊જયીનુ ંકદ ઘણુ ંનાનુ ંકયી દેલાભા ં
આલે છે જેથી લધાયે ખ૊યાક રઈ ળકાત૊ નથી. આ પ્રકાયની વર્જયી કયાવ્મા ફાદ 
ઘણા ંદદીઓભા ંલજનના ઘટાડા ઉ઩યાતં ડામાબફકટવ, બ્રડપ્રેળય, ક્સ્ર઩ એક્તનમા 
વીન્ડ્ર૊ભ જેલી અન્ડ્મ તકરીપ૊ભા ંખફૂ જ નંધ઩ાત્ર સધુાય૊ જણામ છે.  
  

 આલી વર્જયી ફાદ ળયીયભા ંકેટરાક ખનીજ િવ્મ૊ અને નલટાભીનની ઊણ઩ 
઩ેદા થઈ ળકે છે. જેની દલા દ્વાયા ઩નૂતિ નનમનભત યીતે કયલી ઩ડે છે. આલી વર્જયી 
અત્માયે ખફૂ જ ખચાષ઱ છે.  



૭ 

લજનની જા઱લણી અને સ્લમલૂ્માકંન  
 

આ઩ ઓફેનવટી ક્ક્રનનકના ચ૊ક્કવ કામષક્રભ અનવુાય જીલન-ળૈરીભા ંનલધેમાત્ભક 
઩કયલતષન૊ કયી લજનભા ંઘટાડ૊ કય૊ છ૊. ત્માયે આ઩ની તદુંયસ્તીભા ંઅને સ્લાસ્થ્મભા ં
ખફૂ ભ૊ટ૊ પેયપાય થામ છે અને આ઩ને ભધપુ્રભેશ, શાટષએટેક, બ્રડપ્રેળય જેલી 
ભશાવ્માનધ થલાનુ ંજ૊ખભ ખફૂ ઘટે છે. ઩યંત ુઆ ફધા પામદાઓ આ઩ને જીલન-
઩મંત ભ઱ે તે ભાટે આ઩ે નનમનભતફૃ઩ે કવયત કયતા ંયશલેાનુ ંછે. આ કવયત આ઩ની 
ય૊જજંદી કક્રમાન૊ એક બાગ અને આદત ફની જલી જ૊ઈએ. આ઩ે લજન ઘટાડલાભા ં
જે કવયત ચાલ ુકયી શતી તેના કયતા ં઩ણ થ૊ડી લધાયે કવયત આ઩ે નનમનભત કયતા ં
યશલેાની છે. ળક્ય છે કે ક્યાયેક આ઩ણને એકની એક પ્રકાયની કવયતથી કંટા઱૊ 
આલે. આ઩ "ક્ર૊વ ટે્રનનંગ" ન૊ વશાય૊ રઈ ળક૊ છ૊. "ક્ર૊વ ટે્રનનંગ" એ વભમાતંય 
કવયતના પ્રકાયને ફદરલા ભાટેનુ ંએક પેન્ડ્વી નાભ છે. આના ફે પામદાઓ છે. એક 
ત૊ કવયતન૊ પ્રકાય ફદરાલાથી કંઈક નલીન રાગે છે અને જુદા જુદા પ્રકાયના 
સ્નાયઓુ કે઱લામ છે. જેથી ળયીયન૊ વભત૊ર નલકાવ થામ છે. ભાન૊ કે આ઩ ય૊જ 
ટે્રડનભર ઩ય ચાર૊ છ૊ ત૊ ક્યાયેક ફગીચાભા ંકે યસ્તા ઩ય ચારલા જાઓ. ક્યાયેક 
ચારલાની લચ્ચે લચ્ચે થ૊ડું દ૊ડલાનુ ંઉભેય૊. ક૊ઈકલાય વાઇકર કે ક્સ્લનભંગ કયી 
ળક૊. આભ આ઩ "ક્ર૊વ ટે્રનનંગ" ન૊ વશાય૊ રઈ કવયત ભાટેની ધગળ અને 
નનમનભતતા જા઱લી ળક૊.  
 

 એકલાય આ઩નુ ંલજન અ઩ેક્ષા મજુફ ઘટી ગયુ ંશ૊મ ત૊ ઩છી આ઩ે લજનને 
જા઱લી યાખલા ભાટે ન૊ભષર કેરયીલા઱૊ ખ૊યાક રેલાન૊ યશ ેછે. આ ખ૊યાક પ્રભાણભા ં
લજન ઘટાડલા ભાટે જે ર૊ કેરયીલા઱૊ ખ૊યાક રેતા શતા તેના કયતા ંથ૊ડ૊ક લધાયે 
શળે. ઩યંત ુઆ઩ે ઊંચી કેરયીલા઱૊ ખ૊યાક ત૊ ફધં જ યાખલાન૊ છે. આલા ન૊ભષર 
કેરયીલા઱ા આ઩ના ખ૊યાકભા ંઆ઩ે યેવા યકુ્ત ખ૊યાકન૊ (રીરા ળાકબાજી, પ઱૊ 



લગેયેન૊) ઉ઩મ૊ગ લધાયે કયલ૊ અને ચયફી યકુ્ત ખ૊યાકન૊ (ઘી, તેર) વમંનભત 
ઉ઩મ૊ગ કયલ૊.  
 

 આ઩ે આ઩ના ળયીયના લજન ઩ય વતત ધ્માન યાખલાનુ ંછે. આ઩ના ઘયભા ં
લજન કાટં૊ લવાલલ૊ ખફૂ આલશ્મક છે. દયેક અઠલાકડમે એકલાય લજન કયીને તેની 
નંધણી યાખ૊. તેલી જ યીતે આ઩ે આ઩ની કવયતનું, ય૊જજંદા કામષન ુ,ં તેભજ ખ૊યાકનુ ં
઩ણ મલૂ્માકંન કયતા ંયશવે ુ ંજ૊ઈએ. આ઩ની ડામેટ ડામયીભા ંકાભના કદલવ૊ અને 
યજાના કદલવ૊ દયનભમાન રેલાતા ખ૊યાકને વભમાતંયે નંધતા યશ૊. તેલી જ યીતે 
આ઩ે કયેરી કવયતના કરાક અને કવયતની તીવ્રતાની ઩ણ એક નંધ યાખ૊. 
આ઩ના ય૊જજંદા કામષની નંધ યાખ૊ અને અલાયનલાય ન઩ડ૊ભીટયના ઉ઩મ૊ગથી 
ય૊જના કેટરા ડગરા ંચરામ છે તેની ઩ણ નંધ યાખ૊.  
 

 સ્લમલૂ્માકંનની ઉ઩ય જણાલેરી નંધ વાથે આ઩ આ઩ના કપબઝનળમન અને 
ડામેકટનળમનને દય ત્રણ થી છ ભકશને ભ઱૊.  
 

 લધાયે લજન એક દીધષકારીન વભસ્મા છે અને તેના ઉ઩ચાય ઩ણ દીધષકારીન 
શ૊મ છે. જેભ ભધપુ્રભેશ કે બ્રડપ્રેળયના દદીએ લાયંલાય તેનુ ંચેકઅ઩ અને ડૉક્ટય 
઩ાવે પ૊ર૊અ઩ કયાલવુ ં઩ડે છે, તેલી યીતે ભેદસ્લી વ્મક્ક્તએ ઩ણ લાયંલાય 
ડામેકટનળમન અને કપબઝનળમન ઩ાવે લાયંલાય પ૊ર૊અ઩ કયાલલ૊ જ૊ઈએ. જુદા જુદા 
વલેક્ષણ૊ એવુ ંજણાલે છે કે ઘટાડેલુ ંલજન અમકુ અંળે થ૊ડાક લ઴ોભા ં઩ાછુ ંલધે છે. 
જે વ્મક્ક્તઓ જજભભા ંખફૂ વખત ઩કયશ્રભ દ્વાયા ટૂંકા ગા઱ાભા ંલજન ઘટાડે છે તેલી 
વ્મક્ક્તઓભા ંપયીથી લજનન૊ લધાય૊ ખફૂ ઝડ઩થી થામ છે. તેની વાભે જે વ્મક્ક્તઓ 
ઘેય શ઱લા ઩કયશ્રભલા઱ી નનમનભત કવયત કયે છે અને નનમનભત યીતે કપબઝનળમન 
અને ડામેકટનળમનના વ઩ંકષભા ંયશ ેછે તેઓનુ ંલજન ઩ાછુ ંઝડ઩થી લધત ુ ંનથી અને 
રાફંા વભમ સધુી લજનના ઘટાડાના પામદાઓ ભે઱લે છે. ઘણીલાય આ઩ે લજનના 



ઘટાડા અંગેની દલાઓ જે આ઩ના કપબઝનળમને આ઩ી શ૊મ તે રાફંા વભમ સધુી રેલી 
઩ડે છે.  


