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વરસાદની મોસમ જ્યાં ગરમીથી છ�ટકારો અને 
રાહત તો આપે છ� પણ સાથે જ એ ઘણા 
�કારની સ્વાસ્થ્ય સમસ્યા પણ લઈને આવે 

છ�. આ મોસમમાં ભેજ વધવાને કારણે બેક્ટ��રયા, 
ફ�ગસ અને કીટાણુઓ ઉત્પન્ન થવાની શક્યતા રહે 
છ�. ત્યારે જો ખાનપાનમાં થોડી પણ લાપરવાહી 
રાખવામાં આવે તો પેટ સંબંિધત બીમારીઓ, ફૂડ 
ઈન્ફ�ક્શન, એલજ�, બેક્ટ��રયલ ઈન્ફ�ક્શન, પાણીથી 
થતી બીમારીઓનું જોખમ પણ વધી જાય છ�.

આવા સમયમાં ખાસ કરીને શાકભાજીની પસંદગી 
કરતી વખતે બહુ સાવચેતી રાખવાની જરૂર છ� કારણ 

ક� ચોમાસામાં ક�ટલાંક શાકભાજીમાં ગંદકી, કીડા, 
ઈયળ અને ઈન્ફ�ક્શનનું જોખમ વધી જાય છ�. એટલે 
ચોમાસામાં ક્યાં શાકભાજી ખાવાં જોઈએ, કયાં ખાવાં 
સલાહભયુ� નથી ક� કોને બરાબર સાફ કરી ખાવાં 
જોઈએ તે જાણવું બહુ જરૂરી છ�.

આયુવ�દ અનુસાર ચોમાસામાં ખોરાક બરાબર 
રંધાયેલો હોવો જોઈએ, ભોજન હળવું, ��શ અને 
સહેલાઈથી પચી જાય એવું અને ઘરે બનાવેલું 
હોવું જોઈએ. આપણા શરીર અને મોસમ અનુસાર 
મળતાં શાકભાજી વચ્ચે બહુ સરસ તાલમેલ હોય 
છ�. મોસમની આપણા શરીર પર બહુ અસર પડ� છ� 
પરંતુ જો આપણે આપણી જીવનશૈલી એ �માણે ઢાળી 
દઈએ તો આપણી તંદુરસ્તી જળવાઈ રહે છ�. ક�ટલાંક 
શાકભાજી વરસાદમાં પાચનને બગાડી શક� છ�.

પાલક-મેથી
ચોમાસામાં પાલક-મેથી જેવાં પાંદડાંવાળાં 

શાકભાજીમાં ભેજને કારણે માટી, નાના કીડા, ઈયળ 
અને બેક્ટ��રયા સહેલાઈથી છ�પાઈ જાય છ� એટલે 
એને પાણીથી ઘણી વાર ધોઈને અને બરાબર સાફ 
કરીને જ ખાવી જોઈએ. વરસાદમાં પાલક ન ખાવી તે 
જ સલાહભયુ� છ� કારણ ક� સ્ટમક ઈન્ફ�ક્શનનું જોખમ 
વધવાની શક્યતા રહે છ�.

કોબી
કોબીનો મોટા ભાગે સલાડ, સ્ટર �ાઈઝ, નુડલ્સ 

અને ઘણી સ્�ીટ ફૂડ વાનગીમાં ઉપયોગ થાય છ�. 
આયુવ�દ �માણે એની ઠ�ડી અને ભારે �ક�િત ‘અ�ગ્ન’ 
(પાચનશ�ક્ત)ને કમજોર કરી શક� છ�. મોન્સૂન 
દરમ્યાન ભેજ વધુ હોવાથી એમાં બેક્ટ��રયા અને 
જીવાણુ ઉત્પન્ન થઈ શક� છ�. હંમેશાં તાજી કોબી લો.

ફ્લાવર
વરસાદી મોસમમાં ગરમાગરમ ફ્લાવરના પકોડા 

ભલે તમે ખાતાં હો પરંતુ એની ઠ�ડી અને પાણીવાળી 
�ક�િત જઠરા�ગ્નને કમજોર કરી શક� છ�. ફ્લાવરની 
નાની નાની કળીઓ વચ્ચે ગંદકી અને ઈયળ છ�પાઈ 
શક� છ� એટલે એને મીઠાવાળા પાણીમાં બોળી, 
બરાબર ધોઈને રાંધવું જ સલાહભયુ� છ�.

વેંગણ
વરસાદમાં વેંગણ 
ખાતી વખતે પણ 

સાવધાની રાખવી 
જોઈએ કારણ 
ક� કીડા અને 
બે ક્ ટ �� ર ય લ 
ઈ ન્ ફ �ક્શનનું 

જોખમ વધી 
શક� છ�. ભેજવાળી 
મોસમમાં વેંગણમાં મોજૂદ 

એલ્કલોઈડ્સને કારણે 
ખંજવાળ, રેિશસ ક� એલજ� પણ થઈ શક� છ�. વેંગણ 
ખરીદતી વખતે કાણાંવાળાં, કાળાં િનશાનવાળા ક� 
પોચાં વેંગણ ન લો.

ક��પ્સકમ
ક��પ્સકમની કાચી અને ઠ�ડી �ક�િત ‘અ�ગ્ન’ 

(પાચનશ�ક્ત)ને બગાડી શક� છ�. જેનાથી એિસ�ડટી 
થઈ શક� છ� અને વાત તથા િપત્ત દોષ વધી શક� 
છ�. ભેજવાળી મોસમમાં, વધારે પાણી અને પાતળી 
છાલને કારણે ક��પ્સકમમાં ફ�ગસ લાગવાની, રાઉન્ડ 
વોમર્ જેવા કીડા પડવાની અને બગડવાનું જોખમ પણ 
વધી શક� છ�. હંમેશાં તાજાં, ચમકદાર અને કાપ્યા 
િવનાના ક��પ્સકમ પસંદ કરો.

ભીંડા
વરસાદમાં ભીંડામાં ભેજ અને ચીકાશ વધી શક� 

છ�, જેનાથી એ જલ્દી બગડી શક� છ�. ભીંડાની અંદર 
કીટાણુ હોઈ શક� જે ઓળખવા મુશ્ક�લ પડ� છ�. આ 
મોસમમાં બેક્ટ��રયા અને ફૂગ પણ થઈ શક� છ�. 
ભીંડાને બરાબર ધોઈ, લાંબા કાપી, બરાબર રાંધી 
ખાવા.

મશરૂમ્સ
મશરૂમ્સ ભેજવાળી જમીનમાં થાય છ� અને ભેજ 

જલ્દી શોષે છ�. ચોમાસા દરમ્યાન માટીમાં બેક્ટ��રયા 
વધવાથી ઇન્ફ�ક્શનનું જોખમ વધી શક� છ� જેને કારણે 
એ ખાવાથી ફૂડ પોઇઝિનંગ, ડાયે�રયા ક� સ્ટમક 
ઇન્ફ�ક્શનની શક્યતા વધી શક� છ�.

ટામેટાં
ટામેટાંનો ઉપયોગ ખાસ કરીને સૂપ, સલાડ અને 

કરીમાં કરવામાં આવે છ�. એ ચોમાસામાં ન ખાવાં 
સલાહભયુ� છ�. એના ગરમ અને ખાટાં ગુણો િ�દોષ 
વધારી શક� છ� અને એિસ�ડટીનું કારણ બની શક� છ�.

ચોમાસામાં ક્યાં શાકભાજી 
ખાશો અને ક્યાં નિહ?

હંમેશાં ડાયટમાં મોસમી શાકભાજી સામેલ કરવાં 
જોઈએ. જે શરીરને ચેપ સામે લડવા તથા પોષણ અને 
ઇમ્યુિનટીનું બેલેન્સ જાળવવામાં મદદ ક રે 
છ�.

દૂધી
વરસાદી મોસમમાં 

દૂધી એક ફાયદાકારક 
અને સુરિક્ષત 
શાકભાજી માનવામાં 
આવે છ�. એમાં ભરપૂર 
મા�ામાં પાણી, ડાયેટરી ફાઇબર, િવટાિમન B 
અને C તથા આયનર્ હોય છ�. જે પાચનમાં મદદ 
કરે છ� અને �ડહાઇ��શન થવા દેતી નથી. એમાં 
એન્ટી ઓ�ક્સડન્ટ ગુણ પણ હોય છ�. રાંધતાં પહેલાં 
જુઓ ક� એ સડ�લી, પોચી ક� કડક તો નથી ને, એને 
બરાબર ધુઓ.

કારેલાં
મોટા ભાગની 

વ્ય�ક્તઓને કારેલાં 
ભાવતાં નથી પરંતુ 
એમાં િમનરલ્સ, 
િવટાિમન C અને 
એન્ટીઓ�ક્સડન્ટ્સની મા�ા વધુ હોય છ�. એ 
બ્લડશુગર લેવલને કન્�ોલ કરવા અને મોસમી 
બીમારીઓ સામે લડવામાં મદદ કરે છ�.

કારેલાં ક�િમનાશક હોય છ� જે શરીરનું કીડા અને 
પેરાસાઈટ્સ (પરજીવી)થી રક્ષણ કરે 
છ�. આ શાક ગેસ્�ોઈન્ટ�સ્ટાઈલ 
પેરાસાઈટ્સને મારી 
નાખે છ� જે 
આ મોસમ 

દરમ્યાન ફ�લાય છ� અને પાચનતં� સુધારે છ�.

તૂ�રયાં
ચોમાસા દરમ્યાન તૂ�રયાં પણ એક સુરિક્ષત 

શાકભાજી છ�. એમાં ક�લરી ઓછી અને ડાયટરી 
ફાઈબર અને િવટાિમન્સ વધુ મા�ામાં હોય છ�. એ 
પાચનમાં મદદ કરે છ�. તૂ�રયામાં પાણીની મા�ા વધુ 
હોય છ� અને એ એક ક�દરતી ડીટો�ક્સફાયર છ� જે 
ટો�ક્સન્સને ફલશ કરવા અને પેટને શાંત કરવામાં 
મદદ કરે છ�.

ક�ટોળા
ક �ટ ો ળ ા 

ડ ા યે ટ ર ી 
ફ ા ઈ બ ર , 
િ વ ટ ા િ મન 
C, િવટાિમન A, એન્ટી- ઓ�ક્સડન્ટ અને આયનર્ 
તથા મેગ્નેિશયમ જેવાં જરૂરી િમનરલ્સથી ભરપૂર 
હોય છ�. એમાં મોજૂદ પોષક ત�વો ઈમ્યુન િસસ્ટમને 
બહેતર બનાવવા અને બદલાતી મોસમમાં સંતુિલત 
પોષણ આપવામાં મદદ કરે છ�.

કોળ��
ઈન્ફ�ક્શન સામે 

લડવા માટ� શેની 
જરૂર છ�? જવાબ 
છ� સારી ઈમ્યુન 
િસસ્ટમ. કોળામાં 
મ ો જૂ દ ભ ર પૂ ર 
એન્ટીઓ�ક્સડન્ટ ઈમ્યુન િસસ્ટમ મજબૂત કરવામાં 
મદદ કરે છ�. એમાં િવટાિમન A અને C, પોટ�િશયમ 
અને ફાઈબર ભરપૂર મા�ામાં હોય છ� એટલે એનો 
મોનસૂન ડાયટમાં ચો�સ જ સમાવેશ કરી શકાય.

કયાં શાકભાજી ખાશો?

મ ો જૂ દ 


