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ફોન ધ્યાનથી જોયો તો અગાઉ પષુ્કણાર્ના બે ફોન હતા, બીજા કોઈ 
પોલીસ બૉસ હોત તો? પષુ્કણાર્ સર તો ભૂતો ન ભિવષ્યિત, િનરવ 
િ�વદેીએ ય સવાર ેસવારે કૉલ કય� હતો અન ેિદલ, સાથ ે�દયની 

સ્માઇલી જેવા કૉલર નમે પરથી આઠ-આઠ ફોન હતા
પ્રફ�લ શાહ
ક્રાઈમ કોડ

અતા-પતા-લાપતા -28

સ�ાક કમલ

શરીરમા ંએ પચ ેત્યારે તેનંુ ગ્લકુોઝ �કારની સાકરમા ંરૂપાતંર થાય છ�, જને ેઆપણે 
બ્લડ સગુર અથાર્ત્ લોહીમાનંી ખાડં તરીક� ઓળખીએ છીએ

આરતી જેરથ
ઈધર-ઉધરક�

રે હા, સોશ્યલ મી�ડયા માટ� 
કોઈને વી�ડયો જોઈએ તો મારો 
નંબર આપજો. કાલે મળીએ 
11 વાગ્યે.’ સેબાસ્ટીયન 

ગોન્સાલિવસ ઉફ� સબાને વારંવાર િચંચલી 
પોલીસ સ્ટ�શનના ઇન્ચાજર્ ઇન્સ્પેક્ટર િનરવ 
િ�વેદીના આ વાક્યો સંભળાતા હતા. સાથે 
િનરવનો હસવાનો અવાજ મોટો થતો હતો.

સેબાસ્ટીયને િનરવના શબ્દોથી છ�ટકારો 
મેળવવા માથાને ઝાટકો માય�.

સવારે આઠ વાગ્યે એનો કૉફી ટાઇમ થયો 
તો મગ ભરીને ડાઇિનંગ ટ�બલ પર બેસી 
ગયો. કૉફીની પહેલી ચુસકી મારીને તેની 
નજર સામે ટ�બલ ��મમાં મૂકાયેલા આયેશાના 
ફોટા પર ગઈ. તે આયેશાને જોતો જ રહ્યો.

આંખ ચોળતો નાનકડો એન્થની આવ્યો 
અને મમ્મીના ફોટા સામે જોઈને રડી પ�ો. 
‘પપ્પા, ક્યારે આવશે મૉમ? ક્યાં છ� એ? 
ચાલો આપણે લઈ આવીએ? આઈ િમસ હર 
અ લોટ.’

સેબાસ્ટીયને એન્થનીને બાથમાં લઈ લીધો.
‘બેટા, કોિશશ ચાલુ છ�. જલ્દી આવી જશે 

તારી મૉમ.’
‘�રયલી ડ�ડ?’
‘યસ માય સન. મા�રયાને બોલ ક� તને 

�ેકફાસ્ટ ને િમલ્ક આપે.’
સેબાસ્ટીયને મા�રયાના નામની બૂમ પાડી 

તો થોડીવારમાં 52 વષર્ની લેડી આવીને 
દરવાજામાં ઊભી રહી ગઈ.

‘મા�રયા, આને લઈ જા ને �ેકફાસ્ટ 
કરાવ.’

મા�રયા જેવી એન્થનીને લઈ જવા લાગી 
તો અકળાઈને સેબાસ્ટીયન બોલ્યો, ‘હમણાં 
5-7 િદવસ હું દોડધામમાં રહેવાનો છ��, તો 
તારે જ એન્થનીનું ખાસ ધ્યાન રાખવું પડશે.’

‘પણ...’ મા�રયાનું વાક્ય સેબાસ્ટીયનના 
ફોનની બેલે અટકાવ્યું. સેબાસ્ટીયને 
વૉટ્સએપ કૉલરનું નામ જોઈને મા�રયાને 
હાથથી જવાનો ઈશારો કય�.

સેબાસ્ટીયન ફોન ઉપાડીને બોલ્યો, ‘શું છ� 
અપડ�ટ? સમય ઓછો છ�...’

----------------

લોકલ �ાઇમ �ાન્ચના ઇન્સ્પેક્ટર જયદીપ 
રાઠોડ એકાદ કલાકથી બાથરૂમમાં હતા. મૂળ� 
તો ફટાફટ ��શ થઈને ઑ�ફસે જવાનો િવચાર 
હતો. પણ ગીઝર ચાલુ કરીને બાથરૂમમાં 
સ્ટીલના ટ�બલ પર બેસીને તેઓ િવચારે ચડી 
ગયા.

તેઓ પોતાને ખૂબ બહાદુર માનતા અને 
ખરેખર હતા પણ િહંમતવાન, પરંતુ જયદીપને 
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�દયમાં કાણું હોવાની હકીકતે હચમચાવી 
નાખ્યા હતા. પોતાની આવતીકાલની �ફકર 
ઊધઈની જેમ કોરી ખાતી હતી.

હકીકતમાં જયદીપે સ્વભાવથી િવપરીત 
હાસ્યને �ફક્સ �ડપોિઝટના ભંડ�કયામાં ધક�લી 
દીધું હતું અને ટ�ન્શનને કરન્ટ ખાતામાં. બસ, 
ખાતું બદલવાની જ જરૂર છ�. એ બદલાશે? 
ક્યારે? કોણ કરાવશે એ?

ડોલ ભરાઈ ગયા બાદ ન જાણે ક�ટલુંય 
ગરમ પાણી વહી ગયું, પણ અચાનક પાણી 
બંધ થઈ જતાં ગીઝરમાંથી અવાજ સાથે 
ધુમાડા નીકળવા માં�ા. આથી જયદીપ 

રાઠોડ િવચારતં�ામાંથી સફાળા જાગ્યા. 
જેમતેમ ગીઝરની �સ્વચ બંધ કરીને તેમણે 
ઉતાવળ� સ્નાન આટોપી લીધું.

ટ�વાલભેર બહાર આવ્યા તો મોબાઇલ ફોન 
વાઇ�ેટ થતો જોયો. પોલીસ સુપ�રન્ટ�ન્ડ�ન્ટ 
સુરેન્� પુષ્કણાર્નો ફોન હતો. ફોન ઉપાડવો 
જ પડ�.

‘જય િહન્દ સર.’
‘જય િહન્દ રાઠોડ. આજે બપોર પછી 

હેડક્વાટ�સર્ મળી જાજો. નિથંગ અજર્ન્ટ.’
રાઠોડને કાયમ નવાઈ લાગે અને માન 

ઉપજે ક� પુષ્કણાર્ સર ક્યારેય આદેશ ક�મ 
નથી આપતા. હો�ા ક� સત્તાનો જરાય રોબ ન 
અજમાવે, આવો માણસ ક્યારેય જોયો નથી.

ફોન ધ્યાનથી જોયો તો અગાઉ પુષ્કણાર્ના 
બે ફોન હતા, બીજા કોઈ પોલીસ બૉસ હોત 
તો? પુષ્કણાર્ સર તો ભૂતો ન ભિવષ્યિત, 
િનરવ િ�વેદીએ ય સવારે સવારે કૉલ કય� 
હતો અને િદલ, સાથે �દયની સ્માઇલી જેવા 
કૉલર નેમ પરથી આઠ-આઠ ફોન હતા.

જયદીપે ‘િદલ’ના કૉલને �રડાયલ કય� 

અને પોતે જ સામેવાળાની કૉલર �ુન 
ગણગણવા લાગ્યા: ‘�કસી કી મુસ્ક�રાહટો 
પે હો િનસાર, �કસી કા દદર્ િમલ સક� તો લે 
ઉધાર, �કસી ક� વાસ્તે હો તેરે િદલ મેં પ્યાર, 
જીના ઇસી કા નામ હૈ...’ પરંતુ સામેથી કૉલ 
�ડસકનેક્ટ કરી નાખવામાં આવ્યો.

જયદીપે ફરી નંબર ડાયલ કય�, પણ 
ફરી એ જ. આવું છ વાર થયું. ન જાણે ક�મ 
એમના િદલમાં એક ટીસ ઊઠી: આવું ક�મ કરે 
છ�? જયદીપના મને જ જવાબ આપ્યો: ‘ક�મ 
નિહ? એ પણ િબઝી હોઈ શક�... કહો ક� બહુ 
િબઝી જ છ�...’

ક�ટલીક નામ વગરની ઈચ્છા ઝાકળ 
જેવી હોય છ�, જેને પામવા જતાં હથેળી તો 
ભીંજાય, પણ હાથ ખાલીનો ખાલી જ રહે.

-------------------
સવારે લગભગ 10:40એ સેબાસ્ટીયન 

ગોન્સાલિવસ ઉફ� સબા િચંચલી પોલીસ 
સ્ટ�શને પહોંચી ગયો. સામે જોતા હવાલદારને 
પૂ�ા વગર તે રુક્ષતાથી બોલ્યો, ‘તારા 
સાહેબે બોલાવ્યો છ� મને.’

‘બેસો, સર આવતા જ હશે.’
‘એટલે હજી એ પોલીસ સ્ટ�શને પહોંચ્યા 

નથી? મને 11 વાગ્યે બોલાવ્યો અને પોતે...’
‘સર, સવારે સાડા આઠ� જ આવી જાય. 

આજે ય આવ્યા હતા, પણ...’
‘...પણ 8:35એ જ ફોન આવ્યો અને 

ઉતાવળ� નીકળી જવું પ�ું.’
સેબાસ્ટીયન ગુસ્સાથી બરા�ો, ‘ક�મ? 

ક્યાં? હું નવરો નથી ક� આવીઆવીને બેસી 
રહું.’

એને ખબર નહોતી ક� �ોધ વખતે જરાક 
થોભી જવાથી અને ભૂલ વખતે થોડ��ક ઝૂકી 
જવાથી દુિનયાની ઘણી સમસ્યાઓ જન્મે જ 
નહીં અથવા આસાનીથી ઉક�લાઈ જાય, પણ 
એવી ઈચ્છા હોવી જોઈએ.

હવાલદારને જાણકારી હતી ક� િનરવ 
િ�વેદી સર ક્યાં ગયા છ�, પણ એ ચૂપ રહ્યો. 
એ હળવેકથી બબ�ો, ‘હવે િ�વેદી સર 
અને ડોન. શું થશે?’

----------------
સેબાસ્ટીયન ગોન્સાલિવસ ઉફ� સબાનાં 

કામવાળાં મા�રયા બજારમાંથી ઘરે પાછાં ફરી 
રહ્યાં હતાં. પાછળથી અવાજ આવ્યો, ‘ગુડ 
મોિન�ગ મા�રયા આન્ટી...’

મા�રયા ઊભી રહી ગયાં તો ડાંગના દૈિનક 
‘આહવાની હવા’ની �રપોટ�ર સોનલી ભીલે 
આવીને એમનો હાથ પકડી લીધો.

‘અરે સોનલી? ગૉડ બ્લેસ યુ માય ચાઇલ્ડ. 
ક્યાં છો તું ક� દેખાતી જ નથી.’

‘થેન્ક યુ આન્ટી. નવો જોબ છ� એટલે વધુ 
દોડધામ છ� બસ.’

‘આઈ નો બેટા. સરસ કામ કરે છ� તું હો.’
‘થેન્ક યુ આન્ટી. તમારું ઘર મોટ�ભાગે બંધ 

જ હોય છ�. બરાબર છ� ને બધું?’
‘યસ બેટા, ઑલ ફાઇન. હમણાં આઠ�ક 

મિહનાથી જે કામ મળ્યું છ� એમાં 24 કલાક 
ત્યાં રહેવાનું છ�.’

‘ઓક�. ક્યાં, કોને ત્યાં?’
‘ગામમાં જ. સેબાસ્ટીયનને ત્યાં.’
‘સેબાસ્ટીયન ગોન્સાલિવસ? જેની વાઇફ 

લાપતા છ�?’
‘યસ, યસ. એનો દીકરો રડતો જ રહે છ� 

મમ્મી માટ�. પુઅર બૉય એન્થની. હું જા� 
હવે. બાય બેટા.’

સોનલી ‘બાય આન્ટી’ બોલી, પણ મગજે 
અલગ િદશા પકડી લીધી. એ સમજતી હતી 
ક� ગમે તેવું સારું કામ કરી લો, પરંતુ તે સારા 
કામની �મર આગલી ભૂલ સુધીની જ હોય. 
સારા કામ કરતા રહેવાની આદત પાડવા 

માગતી હતી. તે નજરથી દૂર જતાં મા�રયા 
આન્ટીને જોઈ રહી.

-----------------------------
સાંજે ચાર વાગે પોલીસ સુપ�રન્ટ�ન્ડ�ન્ટ 

સુરેન્� પુષ્કણાર્ અને લોકલ �ાઇમ �ાન્ચના 
ઇન્સ્પેક્ટર જયદીપ રાઠોડ કૉફીના ગરમ 
કપમાંથી કૉફી પીતા હતા. વીસેક િમિનટ 
પહેલાં જ આવેલા રાઠોડ ક્યારના િદલગીરી 
વ્યક્ત કરતા હતા.

‘ઈટ્સ ઓક� જયદીપ. પોલીસ તો છીએ 
જ, પણ માનવી ય ખરા. આપણને ય 
ફૅિમલી, ઇમોશન ને �ૉબ્લેમ હોવાના. યાદ 
રહે ક� મારા માટ� આખું પોલીસ દળ પ�રવાર 
છ�. આઈ એમ ઑલ્વેઝ ધેર ફૉર યુ.’

‘થેન્ક યુ સો મચ સર.’
‘અરે, આ િ�વેદી કલાકોથી ક્યાં 

અટવાયા? ફોન તો કરો, ઉપાડ� તો ક�ઈક 
ખબર પડ�.’

જયદીપ રાઠોડ� િનરવ િ�વેદીને ફોન 
લગાવ્યો, પણ બેલ વાગતી રહી. જયદીપે 
િચંચલી પોલીસ સ્ટ�શનના એક હવાલદારને 
ફોન કય�.

‘િનરવ િ�વેદી સર ક્યાં છ�?... અચ્છા... 
શું... સાથે કોણ છ�?... એનો મોબાઇલ નંબર 
આપ... ઓહ શીટ...’

�ચંડ ધડાકા સાથે પોલીસ વડાની ઑ�ફસની બારીનો કાચ તૂ�ો ને... 

માન્યપણે ભાત ક� ચોખા સફ�દ અને 
�ાઉન કલરમાં મળ� છ�, પરંતુ ભાત 
કાળા, લીલા, લાલ અને વાયોલેટ 
રંગમાં પણ હોય છ�. આ રંગ ક�દરતી 
હોઈ શક� છ�. તુલસી ઇસ સંસાર મેં 

ભાત ભાત ક� ભાત. ચોખા િવષે સૌથી વધુ ચચાર્ એ 
થતી હોય છ� ક� �ાઉન રાઇસ આરોગ્ય માટ� સારા ક� 
વ્હાઇટ રાઇસ? લોકોમાં સામાન્ય સમજણ છ� ક� �ાઉન 
રાઇસ વધારે સારા. જેઓ ડાયાિબટીસના દરદીઓ છ� 
તેઓ કોઈપણ �કારના રાઇસ આરોગવાનું ટાળ� છ� 
અને જો ખાય તો �ાઉન પસંદ કરે છ�. અમુક જગ્યાએ 
લાલ કહી શકાય તેવા વધુ �ાઉન રાઇસ મળ� છ�. 
દ�રયાકાંઠાના �દેશોમાં તે ઊગે છ�. ઘણા લોકો તેને 
વધારે આરોગ્ય�દ માને છ�. તે આરોગ્ય�દ હશે પણ 
ખરા, કારણ ક� તે પોિલશ કરેલા હોતા નથી. તેનો 
સ્વાદ પણ અલગ પડતો હોય છ�. આ ચોખાની વધુ 
વૈજ્ઞાિનક તપાસ થાય ત્યારે તેના ગુણ-અવગુણની 
સમજ પડ�. નવી સમજણ એ છ� ક� ચોખાના રંગો 
જેટલી જ મહ�વની બાબત તેને ક�વી રીતે પકવવામાં 
આવે છ� અને તે ક�વી રીતે ખવાય છ�. ચોખા પર 
દુિનયાની અનેક વૈજ્ઞાિનક તેમ જ ખેતીવાડીની 
સંસ્થાઓ સંશોધનો કરે છ�. નવાં નવાં તથ્યો સામે 
આવતા રહે છ�, જે કાં તો લોકોની સામાન્ય સમજનું 
સમથર્ન અથવા ખંડન કરે છ�. દુિનયાની ક�લ �જા 
ક�લેરી આહારમાં જે ક�લેરી મેળવે છ� તેમાંની પાંચમા 
ભાગની ચોખામાંથી મેળવે છ�. આ એવો ખોરાક છ� 
જેને વજનદાર, બીમાર લોકો ઉપર ઉપરથી નફરત 
કરે છ� પણ અંદરથી ચાહે છ�. દુિનયામાં ભાગ્યે જ કોઈ 
વ્ય�ક્ત હશે જેને ભાતનો ખોરાક પસંદ નહીં હોય. 
વધી રહેલા યુવાનોમાં ડાયાિબટીસ અને મેદ�સ્વતા 
વધવાને કારણે ચોખાને િવલન બનાવી દેવાય છ�. 
તેમાંયે સફ�દ, પોિલશ્ડ રાઇસને હેલ્થ-કો�ન્શયસ �જા 
મેંદા બરાબર ગણે છ�. સામાન્યપણે �ાઉન રાઇસને 
પોિલશ કરાય છ� ત્યારે તે વ્હાઇટ રાઇસ બની જાય 
છ�. એ પોિલશ કરાય ત્યારે �ાઉન રાઇસની ઉપરની 
ફોતરી, જેને અં�ેજીમાં ‘�ાન’ કહે છ�, તેમાં ઘણા 
પોષક ત�વો હોય છ�. તે ફાઇબરથી ભરપૂર હોય છ�, 
જે શરીરના આરોગ્ય માટ� ખૂબ જરૂરી છ�. તેમાં પોષક 
તેલ હોય છ�, જે આજે બજારમાં ‘રાઇસ �ાન ઓઇલ’ 
તરીક� ખા�તેલના રૂપમાં મળ� છ�. ચોખાના દાણાનું 
જમર્, ક� જ્યાંથી ક��પળ ફૂટ� છ�, તે પણ પોષક ત�વોથી 
ભરપૂર હોય છ�. પોિલિશંગ �િ�યામાં તે પણ દાણા 
પરથી દૂર થઈ જાય છ�. આજકાલના ઉ�ોગોએ તેલ 
કાઢવા જેવા ફાયદાઓ �ાન (જેને આવરણ, ચોકર 
અથવા ભૂસું પણ કહે છ�) માંથી શોધી કા�ા છ�, તેથી 
તેમના માટ� ચોખાને પોિલશ કરવાનું નફાકારક બને 
છ�. �ાઉન અથવા પડના ઘણા ફાયદાઓ હોવાથી 
લોકો �ાઉન રાઇસ વધુ પસંદ કરતા થયા છ�. અમુક 
સંશોધનો આ વાતને સમથર્ન આપે છ� ક� �ાઉન 
રાઇસ વધુ સારા છ�. પરંતુ જો ચોખાનાં સંશોધનોને 
બારીકાઈથી તપાસવામાં આવે તો એ પુરવાર થાય છ� 
ક� ચોખાનો રંગ પણ દરેક વખતે એટલો મહ�વનો 
નથી. ચોખામાં સ્ટાચર્નું �માણ �ચું હોય છ�. શરીરમાં 
એ પચે ત્યારે તેનું ગ્લુકોઝ �કારની સાકરમાં રૂપાંતર 
થાય છ�, જેને આપણે બ્લડ સુગર અથાર્ત્ લોહીમાંની 
ખાંડ તરીક� ઓળખીએ છીએ.

આ સંદભર્માં યોજાયેલા આઠ મહ�વના 
અભ્યાસોની પુનઃસમીક્ષા કરવામાં આવી છ�. એ 
અભ્યાસોમાં ક�લ ૫,૭૭,૪૨૬ (લગભગ પોણા છ 
લાખ) લોકોને જોડવામાં આવ્યાં હતાં. બીએમજે 
ઓપન જનર્લમાં ૨૦૨૨માં તે સમીક્ષાનાં પ�રણામો 
�િસ� થયાં હતાં. તે મુજબ સફ�દ રાંધેલા ચોખા ૧૫૮ 
�ામની મા�ામાં બે વખતથી વધુ વખત ખવાય તો 
�ીજી વખત ૧૫૮ �ામ ખાવાથી ડાયાિબટીસ લાગુ 
પડવાનું જોખમ ૧૩ ટકા વધી જાય છ�. જો ચોથી 
વખત ખવાય તો ૨૬ ટકા વધી જાય છ�. આમ, �માણ 
વધતું જાય તેમ જોખમ વધતું જાય છ�. તેની સામે 

�ાઉન રાઇસ થોડ�� રક્ષણ આપે છ� અને જોખમ ઘટાડ� 
છ�. �ાઉન રાઇસમાં ફાઇબરનું �માણ હોય છ�, તેથી 
સ્ટાચર્માંથી ગ્લુકોઝમાં રૂપાંતર થવાની �િ�યા ધીમી 
પડ� છ�. તેથી લોહીમાં ગ્લુકોઝ અથવા સાકર ધીમે 
ધીમે ભળ� છ�. ડાયાિબટીસમાં તુરંત ઉછાળો આવતો 
નથી. �ાનમાં અને જમર્માં મેગ્નેિશયમ, િવટાિમન 
બી અને બીજા મહ�વનાં પોષક ત�વો હોય છ�. તે 
ત�વો અને િવટાિમન્સ શરીરમાં સાકરનું િનયમન 
કરે છ�. અગાઉ લગભગ બે લાખ લોકો પર ચૌદથી 
બાવીસ વષર્ સુધી અભ્યાસ ધરાયો હતો. તેમાં જણાતું 
હતું ક� િદવસમાં પચાસ �ામ રાંધેલા સફ�દ ચોખાની 
બદલે પચાસ �ામ રાંધેલા �ાઉન ચોખા આરોગવામાં 
આવે તો ટાઇપ-ટ� ડાયાિબટીસ લાગુ પડવાનું જોખમ 
સોળ ટકા ઘટ� છ�.

પરંતુ આ સરખામણી સચોટ ક� સંપૂણર્ સાચી છ� 

તેમ કહી શકાય નહીં. સામાન્યપણે જે લોકો �ાઉન 
રાઇસ આરોગવાને �ાધાન્ય આપે એ લોકો આરોગ્ય 
બાબતમાં સભાન હોય છ�. તેઓ િસગારેટ, તમાક� ક� 
બીજા જોખમી વ્યસનો પાળતા હોતાં નથી. વ્યાયામ 
કરતા હોય અને અન્ય ખોરાકની પસંદગીમાં પણ 
જાત-આરોગ્યને મહ�વ આપતા હોય છ�. આ બધાની 
આરોગ્ય પર પોિઝ�ટવ અસર પડ� છ�. તેથી મા� 
�ાઉન રાઇસ ખાવાથી આ ફરક પડ� છ� તે સચોટપણે 
કહી શકાય નહીં. જોક� આ અભ્યાસોના સંશોધકોએ 
િવિવધ પ�રબળોની આરોગ્ય પર થતી અસરને અલગ 
અલગ વજન આપવાનો 
�યત્ન કય� હતો, પણ છતાં 
તે ચો�સ ન ગણી શકાય. 
હાલમાં તો એ �કારની 
ચો�સ ગણતરી શક્ય 
નથી. ભિવષ્યમાં કદાચ 
એઆઈ મદદરૂપ બનશે. 
પરંતુ સંશોધકો લોકોને સફ�દ ચોખાને બદલે ભૂરા 
ક� �ાઉન ચોખા ખાવાનું કહે ત્યારે શું બને છ� તે 
જાણવાથી ઘણોખરો અંદાજ મળી રહે છ�, જે સત્યની 
વધારે નજીક હોય છ�. એક હજારથી વધુ સ્વયંસેવકો 
પર �યોગો હાથ ધરાયા. તેઓને �ાઉન ચોખા 
આરોગવાનું જણાવાયું. તેઓના લોહીમાં ટ��કા સમયમાં 
તેમજ લાંબા સમય, બંનેમાં સાકરનાં �માણમાં કોઈ 
નોંધપા� સુધારો જોવામાં આવ્યો નહીં.

ઇન્સ્યુિલન �ત્યેની સંવેદનશીલતા વધી હોય 
તેવા કોઈ પુરાવા �યોગોમાં મળ્યા નથી. જો એ 
સંવેદનશીલતા વધે તો લોહીના કોષો વધુ સાકર 
શોષી શક� છ�. તે ઉપરાંત લોહીના દબાણમાં પણ કોઈ 
સુધારો જોવા મળ્યો ન હતો. આ પરથી સંશોધકો 

એ તારણ પર આવ્યા છ� ક� લોહીમાંની સાકર પર 
ચોખાના રંગ કરતાં પણ વધુ મહ�વની બાબત એ છ� 
ક� ચોખાની કોઈ ચો�સ જાતમાં ‘એમીલોઝ’ તરીક� 
ઓળખાતા સ્ટાચર્નું �માણ ક�ટલું છ�? આ એમીલોઝ 
સ્ટાચર્ ચોખાને જલ્દી પચતા અટકાવે છ�. ધીમે ધીમે 
પચાવે છ� અને તેથી લોહીમાં સાકરનો અચાનક 
ઊભરો આવતો નથી. ચોખા થકી લોહીમાં સાકરની 
વધઘટ થવા માટ� આ એમીલોઝ સ્ટાચર્ને િવજ્ઞાનીઓ 
�મુખ ઘટક માને છ�. ચોખાની જાત �માણે તેમાં 
એમીલોઝની અલગ અલગ મા�ા હોય છ�. જેમાં 
વધુ હોય તે �ાઉન હોય ક� વ્હાઇટ હોય, પણ 
ડાયાિબટીસ માટ� સારા ગણવા. ચોખા રાંધવાની રીત 
પણ મહ�વની છ�. ચોખાને િમલમાં છડવામાં, પોિલશ 
કરવામાં આવે તે અગાઉ તેને અડધા-પડધા બાફવામાં 
આવ્યા હોય તો તેની ચોખા પર અલગ અસર પડ� છ�. 

બજારમાં આવા ચોખા મળ� છ�. તેને અડધા બાફવાની 
�િ�યા વખતે તેના �ાનમાં રહેલું િવટાિમન બી 
ખસીને દાણાના મધ્ય ભાગમાં જતું રહે છ�. પ�રણામે 
એ સ્ટાચર્ પચવામાં સમય લે છ�. જેમને ડાયાિબટીસ 
ન હતો તેવા લોકો પર એક �યોગ થયો હતો, જેમાં 
તેઓને સફ�દ સાદા ચોખાને બદલે પોિલશ કરતાં 
અગાઉ અડધા બાફ�લા ચોખા ખવડાવવામાં આવ્યા 
હતા. જેને આપણે ત્યાં બોઇલ્ડ ચોખા પણ કહે છ�.

સાદા સફ�દ ચોખા ખાવાની સરખામણીમાં 
બોઇલ્ડ ચોખા ખાવાથી, ખાવાના બે કલાક બાદ 

લોહીમાં સાકરનું ૩૮ 
ટકા ઓછ�� �માણ જણાયું 
હતું. એ રીતે રંગને બદલે 
પોિલિશંગ અગાઉ ચોખા 
ઉકાળવામાં આવે તે 
મહ�વનું છ�. ત્યાં સુધી ક� 
સાદા �ાઉન રાઇસ કરતાં 

પણ અધર્-ઉકાળ�લા સફ�દ ચોખા વધુ ગુણકારી પુરવાર 
થાય છ�. આ �ીક ઘરે પણ અજમાવી શકાય. ચોખા 
�ાઉન હોય ક� વ્હાઇટ, તે રાંધ્યા પછી અમુક કલાકો 
રેિ�જરેટરમાં રાખવામાં આવે તો તેના સ્ટાચર્ના ગુણો 
બદલાઈ જાય છ�. તેના કારણે તે ધીમે ધીમે પચે છ�. 
જેમ ક� સવારે દસથી બાર વાગ્યા વચ્ચે રાંધેલા ભાતને 
ત્યારે ન ખાવા, તેનાથી લોહીમાં અચાનક સાકર 
વધતી નથી. આ �િ�યાને સ્ટાચર્ રેિઝસ્ટન્સ કહે છ�.

માટ� તુરંત રાંધેલા �ાઉન ચોખા આરોગવા કરતાં 
સફ�દ ચોખાને સાતથી દસ કલાક બાદ આરોગવાનું 
બહેતર છ�. �ાઉન ચોખા પણ સાત-આઠ કલાક બાદ 
ખાવાના વધુ ફાયદા થાય છ� ક� નહીં, તે વધુ �યોગો 
બાદ જાણવા મળશે.

િવન્સી મરચન્ટ

કબીરા ખડા બ�ર મ�

સા

િવવાદસ્પદ િનવેદનો આપવાની બાબતમાં 
રાજનેતાઓનું સ્થાન બીજા નંબર પર છ�, 

પહેલું સ્થાન બાબાઓનું છ�.

યુવા મતદારોનો િમજાજ, સત્તાધીશો માટ� ચેતવણી!અમે�રકાની મધ્યસત્રની ચૂંટણીમાં ડેમોક્ર��ટક પાટ�ની ભવ્ય �ત 
પાછળનું એક મહ�વપૂણર્ પાસું એ છ� ક� પક્ષને Gen - Z એટલે 

ક� યુવા મતદારોનો જંગી ટ�કો મળ્યો છ�. ૧૮થી ૨૪ વષર્ની વયજૂથના ૭૬ 
% મતદારોએ ડેમોક્ર��ટક ઉમેદવારોને મત આપ્યો હતો, જ્યાર� ૨૫થી 
૨૯ વષર્ની વયજૂથમાં આ પ્રમાણ ૬૮ % હતું. આ વયજૂથ લગભગ એ 
જ છ�, જેના યુવાનોએ મોદી સરકારને જવાબદાર ઠ�રવવાની માગ સાથે 
જંતરમંતર ખાતે યો�યેલા પ્રથમ તબક્કાના આંદોલનમાં મોટી સંખ્યામાં 
ભાગ લીધો હતો. દર�ક દ�શની રાજક�ય પ�ર�સ્થિત એકસરખી હોતી 
નથી. � ક�, િવશ્વભરના લોકશાહી દ�શોમાં યુવાનોમાં વ્યાપી રહ�લા અસંતોષ અને આક્રોશની અસરથી શું ભારત 
અળગું રહી શકશે? અમે�રકાનાં ચૂંટણી પ�રણામો ભાજપ અને તેની સરકાર માટ� ચેતવણી�પ સાિબત થવાં �ઈએ.

મુરલી મનોહર જોશીની વાપસી પાછળ ભાજપની �ાહ્મણ મતબૅન્કની િચંતા!ભાજપના સૌથી વ�રષ્ઠ બ્રાહ્મણ નેતા મુરલી મનોહર �શીને ફરી સિક્રય રાજક�ય ભૂિમકામાં લાવવાનો િનણર્ય સૂચવે છ� ક� ઉત્તર પ્રદ�શમાં બ્રાહ્મણ મતબૅન્કને લઈને ભાજપની િચંતા વધી રહી છ�. વષર્ ૨૦૧૪માં નર�ન્દ્ર મોદીએ વડા પ્રધાન તરીક� કાયર્ભાર સંભાળ્યા બાદ ટૂંક સમયમાં જ �શીને માગર્દશર્ક મંડળમાં સ્થાન આપીને સિક્રય રાજકારણમાંથી િન�િત્ત આપી દ�વામાં આવી હતી. પક્ષના વ�રષ્ઠ નેતાઓને સિક્રય રાજકારણથી દૂર રાખવા માટ� બનાવવામાં આવેલા આ મંડળને એક પ્રકારના રાજક�ય િન�િત્ત�હ તરીક� પણ �વામાં આવે છ�. � ક� હવે ઉત્તર પ્રદ�શ િવધાનસભાની ચૂંટણીઓ ન�ક આવી રહી છ� ત્યાર� �શીને ફરી રાજક�ય પ્ર�િત્તમાં સામેલ કરવામાં આવ્યા છ�. આગામી વષર્ની મહ�વપૂણર્ ચૂંટણીની જવાબદારી સંભાળનારી ઉત્તર પ્રદ�શ ભાજપની નવી રચાયેલી રાજ્ય કારોબારી સિમિતમાં તેમને કાયમી આમંિત્રત સભ્ય તરીક� સ્થાન આપવામાં આવ્યું છ�. �શીની આ િનમણૂક એવા સમયે થઈ છ�, જ્યાર� ઉત્તર પ્રદ�શના બ્રાહ્મણ સમુદાયમાં અસંતોષના ગણગણાટ વધી રહ્યા છ�. ૧૯૮૦ના દાયકાના અંતમાં રામમં�દર આંદોલન શ� થયું ત્યારથી બ્રાહ્મણો ભાજપના િવશ્વાસુ મતદારો રહ્યા છ�. આંત�રક અહ�વાલો અનુસાર, રામમં�દર માટ� એકિત્રત કરવામાં આવેલા દાનની રકમમાં થયેલી કિથત ચોરીને લઈને બ્રાહ્મણ સમુદાય નારાજ છ�. આ ઉપરાંત, મુખ્ય મંત્રી યોગી આ�દત્યનાથના શાસનમાં ઠાક�ર સમુદાયનો વધતો પ્રભાવ પણ બ્રાહ્મણોમાં ઉપેક્ષાની લાગણી પેદા કરી રહ્યો છ�. ઉલ્લેખનીય છ� ક� યોગી આ�દત્યનાથ પોતે ઠાક�ર સમુદાયના છ�. એક સમય હતો જ્યાર� ઉત્તર પ્રદ�શના બ્રાહ્મણ નેતાઓ પર �શીનો સારો પ્રભાવ હતો. � ક� છ�લ્લાં ૧૨ વષર્થી તેઓ મોટાભાગે સિક્રય રાજકારણથી દૂર રહ્યા છ�. આવી �સ્થિતમાં ૯૨ વષર્ની વયે તેઓ ફરી ક�ટલા અસરકારક સાિબત થશે તે �વું રસપ્રદ રહ�શે. �શીને ફરી સિક્રય કરવાની ઘટના એ પણ સૂચવે છ� ક� ઉત્તર પ્રદ�શમાં ભાજપની ચૂંટણીની રણનીિત ઘડવામાં રા�ીય સ્વયંસેવક સંઘ (RSS) મહ�વની અને સિક્રય ભૂિમકા ભજવી રહ્યો છ�. �શી સંઘની ન�ક રહ્યા છ� અને આજે પણ તેની સાથે તેમના ગાઢ સંબંધો છ�. ન�ધનીય બાબત એ છ� ક� ક�ન્દ્રીય �હમંત્રી અિમત શાહ, જેમને ઉત્તર ભારતમાં ભાજપનું મજબૂત ચૂંટણીતંત્ર ઊભું કરવાના કારણે પક્ષના ચાણક્ય માનવામાં આવે છ�, તેમને આ સિમિતમાં સ્થાન આપવામાં આવ્યું નથી. બી� તરફ, વડા પ્રધાન નર�ન્દ્ર મોદી અને ક�ન્દ્રીય સંરક્ષણમંત્રી રાજનાથ િસંહ સિહતના નેતાઓ આ સિમિતમાં સામેલ છ�. વાસ્તવમાં, ૨૦૧૪થી ઉત્તર પ્રદ�શમાં ભાજપની ચૂંટણી �તવાની વ્યૂહરચના અિમત શાહ જ ઘડતા આવ્યા છ�. ચૂંટણી માટ� રચાયેલી કારોબારી સિમિતમાંથી તેમની ગેરહાજરીને પગલે ભાજપમાં અનેક અટકળો શ� થઈ છ�. શું યોગી આ�દત્યનાથને ઉમેદવારોની પસંદગી અને ચૂંટણીપ્રચાર પર સંપૂણર્ િનયંત્રણ આપવાના હ�તુથી અિમત શાહને �ણી�ઈને ચૂંટણી આયોજનથી દૂર રાખવામાં આવ્યા છ�? એવું માનવામાં આવે છ� ક� યોગી આ�દત્યનાથને RSSનું સંપૂણર્ સમથર્ન છ�. સંઘ તેમને ભાજપના િહન્દુ મતદારોને પોતાની તરફ આકષ� શક� તેવા મહ�વપૂણર્ નેતા તરીક� જુએ છ�.
�ાન્સનાં રમખાણોનો વી�ડયો ચીનની ક�પની માટ� મફત જાહેરખબર બની ગયો!

સોિશયલ મી�ડયા દ્વારા આજે દુિનયા એટલી ન�ક આવી ગઈ છ� ક� ફ્રાન્સમાં થયેલાં રમખાણોનો એક વાયરલ વી�ડયો ચીનની કાચ બનાવતી ક�પની માટ� પોતાના ઉત્પાદનની �હ�રખબરનું માધ્યમ બની ગયો છ�. અહ�વાલો અનુસાર, ફ્રાન્સમાં િવરોધપ્રદશર્ન કરી રહ�લા લોકોએ એક મ�ઘી �ડઝાઇનર બ્રાન્ડના સ્ટોરની કાચની િવશાળ બારી પર વાર�વાર હુમલો કય� હતો. તેમણે કાચ તોડવા માટ� ધાતુનો સિળયો, �ટો અને ખુરશી સિહતની િવિવધ વસ્તુઓનો ઉપયોગ કય� હતો. � ક� અનેક પ્રયાસો છતાં કાચ તૂટ્યો નહોતો. તેના પર માત્ર થોડી િતરાડો પડી હતી. આ અભેદ્ય કાચનો વી�ડયો સોિશયલ મી�ડયા પર વાયરલ થતાં જ ચીનની એક કાચ ઉત્પાદક ક�પનીએ સ્ટોરની બારીમાં વપરાયેલા કાચને પોતાના ઉત્પાદન તરીક� ઓળખી લીધો હતો. ક�પનીએ આ તકનો લાભ ઉઠાવીને વી�ડયોનો વ્યાપક પ્રચાર કય� અને પોતાના કાચની મજબૂતાઈ તથા ટકાઉપણું દશાર્વવા તેને મફત �હ�રખબર તરીક� ઉપયોગમાં લીધો. આ ક�પની િવસ્ફોટ સામે ટક� શક� તેવા કાચ, તોડવા મુશ્ક�લ હોય તેવા કાચ અને બુલેટપ્રૂફ કાચના ઉત્પાદન માટ� �ણીતી છ�.આ સમગ્ર ઘટનામાં એક રસપ્રદ િવરોધાભાસ �વા મળ� છ�. યુરોપના એક દ�શમાં બનેલી દુઃખદ ઘટના એિશયાના બી� છ�ડે આવેલા દ�શની એક ક�પની માટ� મોટો વ્યાવસાિયક ફાયદો બની ગઈ!

�ાઉન રાઇસ સારા ક� વ્હાઇટ? ભાત તાજા સારા ક� ટાઢા?


