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3,000 �કમીની સફરે ગૂંથ્યું આત્મિનભર્ર ભારતનું સ્વપ્ન
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આજના �ડિજટલ 
યુગમાં મોટાભાગના 

બાળકોનું િશક્ષણ સ્�ીન અને 
પા�પુસ્તકો સુધી સીિમત બની 
રહ્યું છ�. એવા સમયમાં ધ્યાના 
સંશોધન નગરીના મા� 12 
વષર્ના બે િવ�ાથ�ઓ—�ાંસુ 
અને િશવા—એ િશક્ષણને જીવંત 
અનુભવમાં ફ�રવી દીધું છ�. 
તેમણે કપાસના બીજ વાવવાથી 
શરૂઆત કરીને ખેતી, લણણી, 
જીિનંગ, દોરો કાંતવો, તાણા-
વાણા તૈયાર કરવો, હાથસાળ 
પર કાપડ વણવું અને અંતે 
તેમાંથી પોતાના માટ� ક�તાર્ 
સીવવા સુધીની સમ� �િ�યા 
જાતે પૂણર્ કરી. આ મા� 
હસ્તકલા નહોતી, પરંતુ ધીરજ, 
�મનું ગૌરવ અને આત્મિનભર્ર 
જીવન જીવવાનો જીવંત પાઠ 
હતો.પોતાના હાથે બનાવેલા 
ક�તાર્ પહેરી તેમણે તાજમહેલની 
મુલાકાત લીધી ત્યારે તે 
મા� વસ્� નહોતું, પરંતુ 
મહેનત, સજર્નાત્મકતા અને 
સ્વાિભમાનનું �તીક બની ગયું.

કપાસના બીજથી પોતાના માટ� ક�રતો બનાવી અનુભવ લીધો
ગુજરાતથી આસામ... વણાટની 

કળાએ ગૂંથ્યો રાષ્�ીય એકતાનો દોરો
પરંપરાગત વણાટની �ડી સમજ 
મેળવવા �ાંસુ અને િશવાને આશરે 
3,000 �કલોમીટરની શૈક્ષિણક યા�ા 
કરી. ગુજરાતના ભુજોડી, મહારાષ્�ના 
વધાર્ અને ત્યારબાદ આસામ-અરુણાચલ 
�દેશની સરહદ નજીક આવેલા મૈ�ી 
આ�મમાં રહી તેમણે સ્થાિનક કારીગરો 
પાસેથી વણાટની �ાચીન કળા શીખી.
�િતક�ળ હવામાન છતાં તેમણે મા� 
થોડા િદવસોમાં લગભગ 15 મીટર કાપડ 
હાથસાળ પર વણી બતાવ્યું. આ સમ� 
યા�ા દરિમયાન તેઓ મા� વણાટ 
જ નહોતા શીખ્યા, પરંતુ પૂવર્ અને 
પિ�મ ભારતની સંસ્ક�િત, જીવનશૈલી 
અને પરંપરાઓને નજીકથી જાણી એક 
ભારત-�ેષ્ઠ ભારતની ભાવનાને પણ 
અનુભવી. ધ્યાના સંશોધન નગરી હવે 
પોતાના ક�મ્પસમાં હાથસાળ સ્થાપવાની 
યોજના બનાવી રહી છ�.

‘બીજથી વસ્� સુધી’ની સફર આ યા�ાએ શું શીખવ્યું?
1.฀ કપાસનું બીજ વાવ્યું
฀2. ખેતી અને પાકની સંભાળ
 3. કપાસની લણણી
4.฀ ฀ જીિનંગ કરીને રૂ અલગ કયુ�
฀ ฀5. દોરો કાંત્યો
฀ ฀6. તાણા-વાણા તૈયાર કયાર્
฀ ฀7. હાથસાળ પર કાપડ વણ્યું
฀ ฀8. પોતાના હાથનું ક�તુ� તૈયાર કયુ�

  1.฀ આત્મિનભર્રતા
  2.฀ સસ્ટ�નિબિલટી-પયાર્વરણ �ત્યે જવાબદારી
฀  3.฀ �મનું ગૌરવ
฀  4.฀ પરંપરાગત હસ્તકલાનું સંવધર્ન
฀  5.฀ અનુભૂિત આધા�રત િશક્ષણ
฀  6.฀ સમસ્યાના ઉક�લની ક્ષમતા
฀  7.฀ ટીમવક� અને િશસ્ત
฀  8.฀ પૂવર્-પિ�મ ભારત વચ્ચે સાંસ્ક�િતક એકતા

લંચબોક્સનું 
‘ઇન્સ્ટા�ામીકરણ’ 
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સોિશયલ મી�ડયાએ �ટ�ફનને બનાવ્યું સ્ટ�ટસ િસમ્બોલ, માતા-િપતાની સવાર બની તણાવભરી 
પોષણ, બજેટ અને સમય વચ્ચે સંતુલન જાળવવાનો માતાઓ માટ� સૌથી મોટો પડકાર બન્યો
એક સમય હતો જ્યારે 

શાળાના �રસેસમાં 
સ્ટીલના ડબ્બામાંથી 
નીકળતી પરોઠા, થેપલા, 
ઇડલી, ઢોકળા ક� જામ-
�ેડની સુગંધ આખા 
વગર્ખંડમાં �સરી જતી 
હતી. બાળકો એકબીજા 
સાથે �ટ�ફન વહેંચીને 
ખાતા અને તેમાં �ેમનો 
સ્વાદ વધુ હોતો. પરંતુ 
હવે સમય બદલાઈ ગયો 
છ�.આજના સોિશયલ 
મી�ડયા યુગમાં �ટ�ફન 
મા� ભોજનનો ડબ્બો 
નથી રહ્યો, પરંતુ બાળકો 
માટ� સ્ટ�ટસ, ફ�શન અને 
સોિશયલ સ્વીકારનું �તીક 
બની ગયો છ�. ઇન્સ્ટા�ામ, 
િપન્ટરેસ્ટ અને યુ�ુબ પર 
દેખાતા રંગબેરંગી બેન્ટો 
બોક્સ, સુશી, િમની િપઝા, 
�ક્વનોઆ બગર્ર અને કાટ��ન 
આકારના સેન્ડિવચને જોઈ 
બાળકો પણ પોતાના ઘરના 
સામાન્ય �ટ�ફનને ‘બો�રંગ’ 
કહેવા લાગ્યા છ�.આ 
જ ��ન્ડને હવે િનષ્ણાતો 
‘લંચબોક્સ શેિમંગ’ નામ 
આપી રહ્યા છ�.

સામાન્ય તકલીફ સમજી અવગણશો નહીં
બાળકોને જમતા પહેલાં અને શૌચાલય પછી સાબુથી હાથ 

ધોવાની ટ�વ પાડો. જો બાળકને તાવ, 
ઝાડા, ઊલટી, પેટમાં દુખાવો, ભૂખ ઓછી 
લાગે,અથવા સતત સુસ્તી અનુભવાય, તો 
તેને સામાન્ય તકલીફ સમજી અવગણશો 
નહીં. સમયસર તમારા ફ�િમલી �ફિઝિશયન 
અથવા બાળરોગ િનષ્ણાતની સલાહ લો. 
સુરિક્ષત પાણી, સ્વચ્છતા, તાજું ભોજન સૌથી 

અસરકારક માગર્ છ�. ડો. રાજદીપ થાનકી, BHMS, BCC & T.

સો. મી�ડયાએ વધાયુ� દબાણ 
‘પેક લંચ િવથ મી’, ‘બેન્ટો બોક્સ આઈ�ડયા’ અને 

‘સ્ક�લ �ટ�ફન હેક્સ’ જેવી લાખો રીલ્સ માતા-િપતાને એવું 
અનુભવ કરાવે છ� ક� દરરોજ પાંચ-છ અલગ વાનગીઓ 
સાથે સુંદર રીતે સજાવેલું �ટ�ફન જ મોકલવું જોઈએ.

પ�રણામે સામાન્ય પ�રવારોમાં પણ સ્પધાર્ શરૂ થઈ ગઈ 
છ�.ઘણા માતા-િપતા કહે છ� ક� બાળકો હવે મા� સ્વાદ 

નહીં, પરંતુ �ેઝન્ટ�શન પણ માંગે છ�. આ ��ન્ડ મા� સમય 
જ નહીં, પરંતુ પ�રવારનું બજેટ પણ વધારી રહ્યો છ�.

પલ્લવી ખવરે પુ� દેવાંશ શું સુંદર �ટ�ફન હંમેશા હેલ્ધી હોય છ�?
પોષણ િનષ્ણાતો તો પ�રવારોને ચેતવણી 

આપી રહ્યાં છ� ક� દરેક સુંદર દેખાતું �ટ�ફન 
આરોગ્ય�દ હોય એવું જરૂરી નથી.ઘણા 

આકષર્ક �ટ�ફનમાં હોય છ�—�રફાઇન્ડ મેંદો, 
ચોકલેટ સ્�ેડ, �ોસેસ્ડ મીટ, પેક�જ્ડ સ્નેક્સ, 
વધુ ખાંડ, વધુ મીઠ��, બાળકને જરૂરી �ોટીન, 
ફાઇબર, આયનર્, ક��લ્શયમ અને સારા ફ�ટ્સ 

ઘણીવાર ગાયબ રહે છ�.

બાળકો માટ� હેલ્ધી લંચબોક્સ બનાવુ છ� જંક ફૂડના નુકસાન અને સતક�તા માનિસક - શારી�રક તંદુરસ્તીનો સમન્વય
 “બાળક સવારે ૭ વાગ્યાથી બપોરે ૨ વાગ્યા સુધી સ્ક�લમાં રહે છ�, તેથી 
તેનો નાસ્તો પૌ�ષ્ટક હોવો ખૂબ જ જરૂરી છ�. આટલા કલાકો સુધી બાળક 

ભૂખ્યું ન રહી શક�. 
હું મારા બાળકના 
લંચબોક્સમાં 
રોટલી-શાક, થેપલાં, 
પુલાવ ક� બાફ�લા 
મગ અને ચણા આપું 
છ��. ઘણીવાર હું તેને 
પૂરી અને ગોળ પણ 
આપું છ��, જે તેના 
શરીરને ઇન્સ્ટન્ટ 
એનજ� આપે છ�. 
આવો ઘરનો શુ� 

ખોરાક ખાવાથી બાળકની રોગ�િતકારક શ�ક્ત વધે છ�, તંદુરસ્તી જળવાય 
છ� અને ભણવામાં તેનું િદમાગ તેજ ચાલે છ�. બાળકના સવા�ગી િવકાસ માટ� 
ઘરનું હેલ્ધી ફૂડ જ સવર્�ેષ્ઠ છ�.” ર�શ્મ પંચાલ, માતા પુ� િ�ન્સ પંચાલ

  “આજકાલ સ્ક�લની આસપાસ ક� �ોિવઝન સ્ટોર પર વેફર, ચવાણું, સમોસા 
અને મમરા જેવા પેક�ટવાળા ખોરાક સરળતાથી મળી જાય છ�. પરંતુ અમે એક 

વાલી તરીક� ખૂબ જ 
સતક� છીએ અને 
બાળકને આવા જંક 
ફૂડથી િબલક�લ દૂર 
રાખીએ છીએ. આ 
પેક�ટવાળો ખોરાક 
બાળકના સ્વાસ્થ્યને 
ગંભીર નુકસાન 
પહોંચાડ� છ� અને 
તેનાથી વારંવાર 
તિબયત બગડ� છ�. 
બહારના તળ�લા 

અને િ�ઝવ��ટવ્સવાળા ખોરાક કરતાં ઘરમાં બનેલી વાનગીઓ જ બેસ્ટ છ�. જો 
આપણે બાળકના ભિવષ્ય અને તંદુરસ્તીને સારી રાખવી હોય, લંચબોક્સમાં 
હેલ્ધી ફૂડ આપવાની આદત પાડવી પડશે.”” ધરણી જોશી, પુ� િમહાંગ જોશી

 “એક માતા તરીક� મારી �ાથિમકતા બાળકનું સ્વાસ્થ્ય છ�. સ્ક�લમાં 
લાંબો સમય િવતાવતા બાળકો માટ� એવો નાસ્તો જરૂરી છ� જે સ્વાિદષ્ટ 

હોવાની સાથે ગુણકારી પણ 
હોય. હંુ િનયિમતપણે �ાઈડ 
રાઈસ, પુલાવ ક� પૌ�ષ્ટક 
સબ્જી-રોટલી લંચબોક્સમાં 
ભરી આપું છ��. ઘી, ગોળ 
અને કઠોળ જેવો પરંપરાગત 
ખોરાક બાળકની યાદશ�ક્ત 
અને એકા�તા વધારવામાં 
મદદ કરે છ�. જ્યારે બાળક 
ઘરનો હેલ્ધી નાસ્તો કરે 
છ�, ત્યારે તે આખો િદવસ 
ઉત્સાિહત રહે છ� અને 
શારી�રક રીતે મજબૂત બને 

છ�. લંચબોક્સમાં પૌ�ષ્ટકતાનો આ�હ રાખવો જ રહ્યો.”
  હેતલબેન રાજપૂત, માતા બાળકી િનયા રાજપૂત

 બાળકોને નાસ્તામાં બહારના વેફર, 
મમરા ક� ચવાણા જેવા પેક�ટ ન આપો

બાળકના �ટ�ફનમાં હેલ્ધી ફૂડને 
જ હુ �ાધાન્ય આપુ છ�

બહારનો ખોરાક ટાળી પોષણયુક્ત 
આહાર આપીએ છીએ

મમ્મીના હાથનો પૌ�ષ્ટક આહાર જ 
બાળકના ભિવષ્યની સાચી મૂડી

�ોટીન-ક��લ્શયમવાળા નાસ્તાથી 
બાળકોનો �ો�ેસ વધશે

 “અમારી શાળામાં અમે મા� િશક્ષણ જ નહીં, પણ 
િવ�ાથ�ઓના સ્વાસ્થ્યને પણ 
એટલું જ મહત્વ આપીએ છીએ. 
શાળાની ક�ન્ટીનમાં પણ અમે મા� 
હેલ્ધી ફૂડ જ રાખીએ છીએ, જેથી 
બાળકોના મગજનો યોગ્ય િવકાસ 
થાય અને તેમની યાદશ�ક્ત 
તેમજ તંદુરસ્તી વધે. અમે તમામ 
માતા-િપતાને પણ ખાસ અપીલ 
કરીએ છીએ ક� તેઓ બાળકોને 

નાસ્તામાં બહારના વેફર, મમરા ક� ચવાણા જેવા પેક�ટ 
ન આપે. આ �કારનો ખોરાક બાળકની રોગ�િતકારક 
શ�ક્ત નબળી પાડ� છ�. જો વાલીઓ ઘરેથી જ પૌ�ષ્ટક 
લંચબોક્સ આપશે, તો સ્ક�લ અને ઘરના સંયુક્ત 
�યાસોથી આપણે એક તંદુરસ્ત પેઢીનું િનમાર્ણ કરી 
શકીશું.” માધિવબેન, શાળાના િશક્ષક

મારો પુ� ધોરણ-3માં અભ્યાસ કરે છ�. સ્ક�લમાંથી લંચ 
આપવામાં આવે છ�, પરંતુ 
િદવસ દરિમયાન બે 
�ેક પડતા હોવાથી એક 
�ેકમાં બાળકને ભૂખ 
લાગે તો તે ઘરેથી લઈ 
ગયેલા લંચ બોક્સમાંથી 
નાસ્તો કરી શક�. એટલે 
અમે દરરોજ તેને અલગ-
અલગ �કારનો નાસ્તો 

આપીએ છીએ. �ટ�ફનમાં રોટલી-શાક, સેવ-મમરા, 
�ેડ-બટર, જામ-�ેડ તેમજ સૂકો નાસ્તો જેવી તેને 
ભાવતી વસ્તુઓ મૂકીએ છીએ. અમે બને ત્યાં સુધી 
બેકરીની આઈટમ ટાળીએ છીએ અને �ીન વેજીટ�બલ 
સિહત �ોટીન અને ક��લ્શયમયુક્ત હેલ્ધી ફૂડ આપવાનો 
આ�હ રાખીએ છીએ.  િનિમષા પરમાર, માતા,પુ�આશર્

મારી દીકરી હાલ જુિનયર ક�જીમાં અભ્યાસ કરે છ�. 
�મરમાં નાની હોવાથી 
અમે તેના આરોગ્ય અને 
સ્વાસ્થ્ય માટ� તમામ 
તક�દારી રાખીએ છીએ. 
અમે તેને હંમેશા સંપૂણર્ 
પોષણયુક્ત આહાર જ 
આપીએ છીએ. �ટ�ફનમાં 
િમક્સ ��ટ્સ, ફણગાવેલા 
કઠોળ, આલુ પરાઠા, 

સેન્ડવીચ, ઢોકળા, પુરી-શાક, ઈડલી-ચટણી, છોલે-
પુરી, આલુ પૌંવા જેવી વાનગીઓ આપીએ છીએ. 
અત્યારથી જ જો બાળકને લીલા શાકભાજી સિહતના 
પૌ�ષ્ટક ખોરાકની ટ�વ પાડીશું તો આગળ જતાં તેને 
એ જ હેિબટ પડશે અને બહારના ખોરાકથી દૂર 
રહેશે.  અ�સ્મતા પરમાર, માતા િદકરી ��યા

જંક ફૂડની લાલચ વચે્ચ, મમ્મીના હાથનો પૌ�ષ્ટક 
આહાર જ બાળકના ભિવષ્યની સાચી મૂડી છ�. 

બજારના 
પેક�ટ કરતા 
મમ્મીના 
�ેમથી ભરેલું 
�ટ�ફન વધુ 
સ્વાિદષ્ટ અને 
ગુણકારી છ�. 
સ્વાસ્થ્યની 
રસોઈ, 

મમ્મીની ચોઈસ. દીિપકાબેન મૈસુરીયા તમામ 
માતાઓને પોતાના બાળકો માટ� �ટ�ફન બોક્ષમાં હેલ્ધી 
પૌ�ષ્ટક આહાર આપી બાળકની તંદુરસ્તીની કાળજી 
લેવાનું જણાવી રહ્યા છ�. 
 િદપીકાબેન મૈસુરીયા, માતા,પુ� �ોક

આજના ભાગ દોડ ભયાર્ જીવનમાં પેરેન્ટ્સ 
બાળકોને જોઈએ તેવો આહાર આપી રહ્યા 

નથી. ખાસ કરીને 
સ્ક�લમાં બાળકોને 
નાસ્તામાં સેવ મમરા, 
ચવાણું, સિહત જંક 
ફૂડ આપી રહ્યા છ� અને 
તેમાં પણ મેદા વાળી 
વસ્તુઓ વધુ પડતી હોય 
છ�. જેનાથી બાળકોને 

નુકસાન થાય છ�. જીમમાં આવતા 
પેરેન્ટ્સને પણ અમે પોતાના બાળકોને 
બને ત્યાં સુધી ફૂડમાં ��ટ્સ જેમાં 
સફરજન, ક�ળા, ચીક� , �ાય��ટ ,�ીન 
ભાજી, પૌંવા, �ડા અને કઠોડ આપવા 
કહીએ છ�.  પાથર્ ભૈયા, િજમ ( વ્યાયામ ) ��નર

“જ્યારે બાળક પોતાના હાથથી બીજ વાવે, દોરો કાંતે અને પોતાનું વસ્� તૈયાર કરે છ�, 
ત્યારે તે મા� કપડ�� નહીં પરંતુ આત્મિવ�ાસ, જવાબદારી અને રાષ્��ેમ પણ ગૂંથે છ�.”

‘મારો કચરો, મારી જવાબદારી’ : રાજે�રી િસંહની ‘ઝીરોઇટ’ પહેલ

��� �������� ������ 
���� ����� ������� ­��
પયાર્વરણ સંરક્ષણ આજે મા� સરકારોની 

નીિત નથી, પરંતુ દરેક નાગ�રકની 
જવાબદારી બની રહ્યું છ�. આ િવચારને 
જીવનમાં ઉતારવાનો સફળ �યાસ વડોદરાના 
રાજે�રી િસંહ છ�લ્લા ઘણા વષ�થી કરી રહ્યા 
છ�. તેમની સ્થાિપત સંસ્થા ‘ઝીરોઇટ – ધ ઇકો 
સ્પેસ અને કારવાન’ લોકોમાં ઇકો-��ન્ડલી 
જીવનશૈલી અપનાવવા માટ� સતત કાયર્રત 
છ�.િ�ન્ટ મી�ડયા, રે�ડયો અને વેસ્ટ મેનેજમેન્ટ 
કમ્યુિનક�શન ક્ષે�ે વષ�નો અનુભવ મેળવ્યા 
બાદ તેમણે પયાર્વરણ જા�િતને જીવનધ્યેય 
બનાવ્યું. તેમના આ કાયર્ને સંયુક્ત રાષ્� 
પયાર્વરણ કાયર્�મ (UNEP) �ારા પણ નોંધ 
અને માન્યતા મળી છ�.ઝીરોઇટ આજે વાંસ 
આધા�રત ઉપયોગી વસ્તુઓ, પ્લાન્ટ�બલ 
ક�લેન્ડર, રી-યુઝેબલ થેલીઓ, ઓગ�િનક કલસર્ 
સિહત અનેક પયાર્વરણમૈ�ી ઉત્પાદનો �ારા 
પ્લા�સ્ટકના િવકલ્પો લોકોને ઉપલબ્ધ કરાવે 
છ�. સાથે જ રસોડાના કચરામાંથી કમ્પોસ્ટ 
અને બાયોમાસ બનાવવાની પ�િતઓ અંગે 
માગર્દશર્ન આપી ‘વેસ્ટ ટ� વેલ્થ’નો સંદેશ 
પણ આપે છ�. વષર્ 2018માં ભારતે િવ� 
પયાર્વરણ િદવસની યજમાની કરી ત્યારે 
રાજે�રી િસંહે ‘બીટ ધ પ્લા�સ્ટક પોલ્યુશન’ 
અિભયાન માટ� વડોદરાથી નવી િદલ્હી સુધી 
45 િદવસમાં 1,100 �કલોમીટરની પદયા�ા 
કરીને દેશભરમાં પયાર્વરણ અંગે જા�િત 
ફ�લાવી હતી.


