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ક�ટલીય 
વ્ય�ક્તઓ વેટ 

મેનેજમેન્ટ માટ� 
ઘણા �યત્નો કરતી હશે. ક�ટલાક ઉપવાસ 
પર ઊતરી જાય, ક�ટલાક કસરત વધારે કરી લે તો 
ક�ટલાક િદવસની ક�લરી ગણી ગણીને ભોજન કરે. 
છતાં અંતે તો વજનમાં કોઈ ફરક પડયો ન 
હોય એવું પણ બને.  ત્યારે આપણને 
જરૂર છ� આપણા મૂળ તરફ પાછા 
વળવાની, આપણે જે પધ્ધિત 
અનુસરીએ છીએ તેનું ફરી 
એક વાર મૂલ્યાંકન 
કરવાની. યોિગક 
ડાયટ આપણને 
ભ ા ર ત ી ય 
પ રં પ ર ા ગ ત 
રીતે ક�વું  ભોજન 
આપણે લેવું જોઈએ 
તેના તરફ વાળ�  છ�.  
ભૂખ્યા રહેવાથી ક� એક 
ટાઈમનું ભોજન ન કરવાથી 
ક�ટલીક વાર તમારી એનજ� પણ 
ઓછી થઇ જાય છ� પરંતુ યોિગક 
ડાયટ અનુસરવાથી વેટ મેનેજમેન્ટ 
કરી શકાય છ� અને સાથે સાથે એનજ� 
પણ જાળવી શકાય છ�. યોિગક ડાયટમાં કડક 
િનયમોનું પાલન નથી હોતું પરંતુ તેમાં સમતોલ 
આહાર, ભોજન કરતી વખતે પૂરી સભાનતા અને 
આહારની યોગ્ય પસંદગી પર આધાર રહેલો છ�. 
તો હવે જાણીએ ક� યોિગક ડાયટમાં શેનો સમાવેશ 
થાય છ�....

 િમલેટ 
રોિજંદા જીવનમાં િમલેટનો સમાવેશ કરો. િમલેટ 

�ોટીન, ફાઈબર, આયનર્ અને મેગ્નેિશયમ જેવાં 
પોષક ત�વોથી ભરપૂર હોય છ�. ગુજરાતી આહારમાં 
બાજરી, જુવાર, રાગી જેવા મુખ્ય િમલેટનો સમાવેશ 
થાય છ�. તે ડાયાિબ�ટસને િનયંિ�ત કરવમાં  મદદ 

કરે છ� અને પાચનશ�ક્ત વધારે છ�. 
ક��લ્શયમથી ભરપૂર રાગી 

હાડકાં મજબૂત રાખવા 
માટ� ઉપયોગી છ�. 
વળી, િમલેટ ગ્લુટ�ન 
�ી હોવાથી સ્વાસ્થ્ય 
માટ� ફાયદાકારક 
હોય છ�. તમે ઘ�ને 

બદલે જુવાર, રાગી 
ક� બાજરીના રોટલા ક� 

રોટલીનો તમારા ભોજનમાં 
સમાવેશ કરી શકો છો. શરીરમાં 
િમલેટ ધીમે ધીમે એનજ� રીલીઝ કરે 

છ� જેથી શરીરની એનજ� લાંબા 
સમય સુધી જળવાય રહે છ� અને 
તમને વારંવાર ભૂખ લાગતી 
નથી. િમલેટ ભોજનમાં લેવાથી 
તમે એનજ�થી ભરપૂર અને 

સંતુષ્ટ હોવાનું અનુભવો છો. 
લાંબા ગાળ� તે વેટ મેનેજમેન્ટમાં 

ફાયદો કરે છ� અને તમારે કડક ડાયટનું 
પાલન કરવાની ક� ભૂખ્યા રહેવાની જરૂર 

પડતી નથી. 

ફળો, કાચાં શાકભાજી અને 
�ાય��ટનું સેવન કરો  

આહારમાં મોટો ભાગ તાજાં ફળો 
અને લીલાં શાકભાજીનો હોવો 

જોઈએ. રોિજંદા જીવનમાં 
ભોજનમાં ૩૦  થી ૪૦% 

ફળો, શાકભાજી, 
�ાય��ટ્સ અને 

કઠોળનો સમાવેશ 
કરી શકાય. ફળો 
અને કાચાં 
શાકભાજીમાં 
પૂ ર ત ા 
� મ ા ણ મ ાં 

િ વ ટ ા િ મ ન્ સ , 
િમનરલ્સ , 

એન્ટીઓ�ક્સડન્ટ અને 
ફાઈબર હોય છ� જે શરીરને 

ઊજાર્ આપે છ�. રાંધેલા ભારે 
ખોરાક કરતાં તે પચવામાં હલકાં  

હોય છ�.  મોટાભાગે રાંધેલા ખોરાકને 
પચાવવા માટ� અમુક શારી�રક ��િત્તની જરૂર 

હોય છ�. પૂરતી શારી�રક ��િત્ત િવના તે શરીરમાં 
પચતા નથી અને ધીમે ધીમે વજન વધારે છ�. કાચા 
અને ક�દરતી ખોરાકનું સેવન વધારવાથી પાચનતં� 
વધુ કાયર્ક્ષમ રીતે કામ કરે છ� અને શરીર હળવાશ 
અનુભવે છ�.  

 આ ઉપરાંત, �ાય��ટ્સ પણ એનજ�ના પાવર 
હાઉસ તરીક� ઓળખાય છ�.  તેમાં આવશ્યક પોષક 
ત�વો જેવાં ક� ક��લ્શયમ, મેગ્નેિશયમ, ફાઈબર, 
િવટાિમન E અને એન્ટીઓ�ક્સડન્ટ હોય છ� જે 
ઝડપથી એનજ� આપે છ�, પેટ ભરેલું રાખે છ� અને 
જેનાથી વધુ પડતું ખાવાનું પણ ટાળી  શકાય છ�. 

આ અિભગમ કઠોર ડાયટ કરવાનો ક� તમારી 

ઈચ્છાઓને દબાવવા િવષે નથી. પરંતુ ખોરાક તમારી 
જીવનશૈલી સાથે ક�વી રીતે તાલમેલ ધરાવે છ� તે 
અંગે વધુ સભાન થવા િવષે છ�. જયારે શારી�રક 
��િત્ત માયાર્િદત હોય છ� ત્યારે શરીરને વધુ પડતું 
ખાવા માટ� દબાણ કરવાને બદલે તે મુજબનો આહાર 
લેવાનું શરુ કરવું જોઈએ.  

ભોજનમાં યોગ્ય અંતરાલ 
યોિગક આહારનો આ મહ�વનો િહસ્સો છ� ભોજન 

વચ્ચેનું અંતર. ભોજન વચ્ચે અંતર જાળવવાથી 

પાચનતં� �ેષ્ઠ રીતે કાયર્ કરી શક� છ�. આદશર્ રીતે 
બે ભોજન વચ્ચે લગભગ ૮ કલાકનો અંતરાલ 
હોવો જોઈએ. જેમને આ મુશ્ક�લ લાગે તેમના માટ� 
ઓછામાં ઓછો ૫ થી ૬ કલાકનો અંતરાલ પણ  
ફાયદાકારક રહે છ�. 

સભાનપણે ભોજન કરવું 
આજના મોડનર્ સમયમાં યોિગક આહારનું  આ 

પાસું ઘણું મહ�વ ધરાવે છ� કારણ ક� મોટાભાગે 
આપણે આ પાસાની જ સૌથી વધારે અવગણના 
કરીએ છીએ. મોટાભાગે આપણે ક્યાં તો ટ�િલિવઝન 
જોતાં ક� મોબાઈલ ફોન જોતાં જોતાં ભોજન કરીએ 
છીએ. ભોજન કરવાની આ ત�ન ખોટી રીત છ�. 
તેનાથી આપણે ક�ટલું ભોજન કરીએ છીએ તેનો 
અંદાજો આવતો નથી અને સંતોષ પણ 
મળતો નથી. જેમ આપણા  
પૂવર્જોએ કહ્યું હતું તેમ, આપણી  
પાંચેય ઇ�ન્�યોને એક કરીને બધું 
ધ્યાન ભોજન પર રાખવું જોઈએ. 
તેનાથી ભોજનની સકારાત્મક 
અસર તમારા શરીર પર થાય 
છ� અને સંતોષની લાગણી જન્મે 
છ�. ભોજન કરવું એ એક રીતની 
સાધના છ� એટલે તે સમયે 
આપણું સંપૂણર્ 
ધ્ ય ા ન 
ભોજનમ ાં 
જ હોવું 
જોઈએ.  

શરીરની સફાઈ માટ� 
ઉપયોગી કોળ�� 

કોળાના રસમાં થોડ�� લીંબુ અને મધ ઉમેરીને 
મિહનામાં ૨ વાર પીવાથી શરીરની તે ક�દરતી રીતે 
સફાઈ કરે છ� અને તાજગી લાવે છ�. આ પધ્ધિતમાં 
પાચનતં�ને થોડા સમય માટ� િવરામ આપવામાં 
આવે છ�. છતાં, તમે પૂરતું પાણી પીવાને કારણે 
હાઈ��ટ�ડ અને હળવાશ અનુભવો  છો. સમય જતાં 
તેને વારંવાર કરવાથી ઉપવાસ બળજબરીથી નિહ 

પરંતુ ક�દરતી રીતે થઇ જાય છ�. વળી સતત ક�ઈ ને 
ક�ઈ ખાવાની ઈચ્છા પર પણ િનયં�ણ આવી જાય છ�. 

િસમ્પલ એનજ� �ીંક 
ઊજાર્ જાળવી રાખવા અને ભૂખ ઓછી કરવા 

માટ� એક સરળ એનજ� �ીંકનો સમાવેશ કરી શકાય. 
પલાળ�લી મગફળીને સીધી ખાઈ શકો છો અથવા 
પાણીમાં ભેળવીને ખાવાથી જરૂરી પોષક ત�વો મળ� 
છ�. તેમાં એક ક�ળ�� અને થોડ�� મધ પણ ઉમેરી શકાય. 

સંતુિલત અને સભાન 
જીવનશૈલી 

આહાર �ત્યેનો આ યોિગક અિભગમ કઠોર 
િનયમો કરતાં સભાન, સંતુિલત અને શરીર 

સ ા થે સુમેળ આ બાબતો 
પ ર વધુ આધા�રત છ�. 

યોિગક ડાયટ તમને 
સભાનપણે જીવવા 

તરફ દોરી જાય 
છ� જેમાં વેટ 
મે ને જ મે ન્ ટ 
એ 

બળજબરીથી 
નિહ પરંતુ 

ક�દરતી રીતે 
થાય છ�. અંતે, તે 

શારી�રક અને માનિસક 
સુખાકારી તરફ આપણને લઇ જાય છ�.

ક�ટલીય 

વેટ મેનેજમેન્ટ માટ� અપનાવો

યોિગક ડાયટ

વૈિવધ્ય


