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શિનવાર ૨૯ જૂન, ૨૦૨૪

reakfast like a king, Lunch like 

a Prince, dinner like a pauper’ 

આ કહેવત સવારનું સૌથી પહેલું ભોજન 
એટલે નાસ્તાના મહ�વને દશાર્વે છ�. જયારે તમે 
િદવસની શરૂઆત હેલ્ધી મીલથી કરો છો ત્યારે 
તમને િદવસભર કામ કરવાની ઊજાર્ – તાજગી 
મળ� છ�. �ેકફાસ્ટનો અથર્ જ છ� ક� �ેક ધ ફાસ્ટ 
એટલે ક� ઉપવાસ તોડવો. રા�ે સૂતી વખતે 
આપણા શરીરને કોઇ ફુડ મળતું નથી એટલે 
ઓછામાં ઓછા 10 કલાક આપણે ફા�સ્ટ�ગ 
મોડમાં હોઈએ છીએ ત્યારે

સવારે સ્વાસ્થ્ય માટ�, વજન મેનટ�ન કરવા માટ� 
ન્યૂ�ીશનથી ભરપૂર નાસ્તો કરવો બહુ જરૂરી છ�. 
સવારે તમે દરરોજ નાસ્તો નથી કરતાં ક� સમયસર 
નથી કરતાં તો બહુ મોટી ભૂલ કરો છો. 

ઘણાં સવારના મોડા ઊઠવાનાં ક� ઓ�ફસે 
જવાનું મોડ�� થાય છ� એવાં બહાનાં કાઢી �ેકફાસ્ટ 
ટાળ� છ� તો ક�ટલાંક �ેકફાસ્ટની િલજ્જત માણવાનું 
પસંદ કરે છ�. બધાં જ જાણે છ� ક� સવારના સમયે 
બધાં જ બહુ િબઝી હોય છ�. તમારે સમયસર 
ઓ�ફસે પહોંચવાનું છ�, સંતાનોને તૈયાર કરી સ્ક�લે 
મોકલવાં જેવાં અનેક કામની દોડધામમાં નાસ્તો 
કરવાનો સમય ક�ઇ આપોઆપ ન મળી જાય. 
તમારે શાંિતથી ટ�બલખુરશી પર બેસી સંતુિલત 
નાસ્તો કરવા માટ� કમમાં કમ 15 િમિનટનો  
સમય ફાળવવા સભાન �યાસો કરવા જ રહ્યા 
કારણ ક� નાસ્તો ન કરવાથી તમને લાભ કરતાં 
નુકસાન જ વધુ થાય છ�. સવારે ઊઠીને જો તમે 
ઇચ્છતાં હો ક� તમારું �ેન અને બોડી યોગ્ય રીતે 
કામ કરે, તમે એ�ક્ટવ રહો તો �ેકફાસ્ટ કરવાનું 
ભૂલશો નિહ.

હેલ્ધી �ેકફાસ્ટમાં �ોટીન, ફાઈબર, િવટાિમન્સ 
અને િમનરલ્સ યોગ્ય મા�ામાં હોવાં જરૂરી છ� 
જેથી તમારું પેટ લાંબો સમય ભરાયેલું રહે અને 
િદવસભર એનજ� તથા તાજગી મળ�.

�ેકફાસ્ટ શા માટ� જરૂરી 
છ�? �ેકફાસ્ટ ન કરવાથી 
શુ નુકસાન થાય? આવો 
જાણીએ฀

�ેકફાસ્ટ શા માટ� જરૂરી છ�?
# �ેકફાસ્ટ મેટાબોિલઝમને કામ શરૂ કરવામાં 
મદદ કરે છ� અને મેટાબોિલઝમ બુસ્ટ કરે છ� 
જેથી તમે આખો િદવસ ક�લરી બનર્ કરો છો અને 
એનજ��ટક પણ રહો છો. 
# �ડનર અને �ેકફાસ્ટ વચ્ચે બહુ અંતર હોય છ� 
એટલે બોડીને એનજ� માટ� ફયુઅલની જરૂર હોય 
છ� જે �ેકફાસ્ટથી મળ� છ�.
# દરરોજ હેલ્ધી �ેકફાસ્ટ કરવાથી ડાયાિબટીસનું 
જોખમ ઘટ� છ� અન ેબ્લડ શુગર લેવલ �સ્થર રહે છ�. 
# હેલ્ધી અને સમયસર નાસ્તો કરવાથી વજન 

કાબૂમાં રહે છ� કારણ ક� એનાથી તમે ઓવર 
ઇ�ટ�ગ કરવાથી બચો છો. 

�ેકફાસ્ટ ન કરવાથી શું થાય?
�ેકફાસ્ટ ન કરવાથી શરીર પર નકારાત્મક 

�ભાવ પડી શક� છ�.
બ્લડ-શુગર લેવલ �ભાિવત થાય છ�.
 સામાન્ય રીતે સવારના શરીરમાં બ્લડ-શુગર 

લેવલ ઓછ�� હોય છ� જે માંસપેશીઓ અને �ેન 
ફ�કશન્સને સારાં કરવા જરૂરી છ�. બ્લડ-શુગર 
લેવલ િનયંિ�ત ન હોવાથી ચ�ર આવવા, 
માથાનો દુખાવો અને કમજોરી જેવી તકલીફ થઇ 
શક� છ�.

�દય માટ� જોખમ 
એક અભ્યાસ મુજબ �ેકફાસ્ટ ન કરનારને 

�ેકફાસ્ટ કરનારની સરખામણીમાં �દયરોગનું 
27% વધુ જોખમ રહે છ�. હાઈ બ્લડ�ેશર થવાની 
પણ શકયતા રહે છ�.

મેટાબોિલઝમ ઘટ� છ�
લાંબો સમય ભૂખા રહેવાથી શરીરની ક�લરી 

બનર્ કરવાની શકયતા ઘટ� છ�. સાથે જ શરીર 
ધીરેથી કામ કરે છ� એટલે ક�લરી બચાવવા 
મેટાબોિલઝમ રેટ ધીમો થઇ જાય છ�.

 એનજ� લેવલ પર અસર
આપણે જે ખોરાક લઇએ છીએ એ ઊજાર્માં 

પ�રવિતર્ત થાય છ�. �ેકફાસ્ટ ન કરવાથી ઊજાર્ના 
લેવલ પર અસર થઇ થાક લાગે છ�.

 સ્થળ�તા
 જો તમે વજન ઘટાડવા માટ� �ેકફાસ્ટ ન કરતાં 

હો તો ફરીથી એ વાર િવચારો. જે લોકો �ેકફાસ્ટ 
નથી કરતાં એમને વજન વધવાનું જોખમ રહે 
છ� કારણ ક� �ેકફાસ્ટ ન કરતા લોકો લંચ અને 
�ડનરમાં વધુ ક�લરી, સેચ્યુરેટ�ડ ફ�ટ અને િસમ્પલ 
શુગર લે છ�. �ેકફાસ્ટ ન કરવાથી હોમ�ન લેવલ 
પર પણ અસર થાય છ�. 

માઈ�ેન 
હાઈપોગ્લાયસેિમયા એટલે બ્લડશુગરનું ઓછ�� 

લેવલ. �ેકફાસ્ટ ન કરવાથી શુગર લેવલ ઘટ� છ�. 
લો ગ્લુકોઝ લેવલને કોમ્પેનસેટ કરવા એ હોમ�ન્સ 
રીલીઝ કરે છ�. બીજી બાજુ બ્લડ�ેશર વધે છ� 

એટલે માઈ�ેન અને માથાના દુખાવાની 
તકલીફ થાય છ�. 

 �ેકફાસ્ટ માટ� હેલ્ધી  
ઓપશન્સ

- �ડાં-અવાકાડો ટોસ્ટ. 
- ક�ળાં અને િચયા સીડ્સ ટોસ્ટ 
- બેરીઝ – દહીંની સ્મુધી
- બાફ�લા બીન્સ અને �ડાં 
- ઓટ્સ ઉપમા, ઇડલી
- દહીં, થેપલાં ક� ખાખરા
- ��ટસ
- પૌંઆ 
- મગની દાળના ચીલ્લા 
- સ્�ાઉટ સલાડ

�ેકફાસ્ટ શા માટ� જરૂરી છ�?

# �ેકફાસ્ટ કદી ટાળો નિહ. 
રોજ હેલ્ધી �ેકફાસ્ટ કરો.

# �ેકફાસ્ટમાં આટ��ફશ્યલ શુગર અને 
િ�ન્કસનું સેવન કરો નિહ.

# નાસ્તામાં �ડાં, પનીર, સોયા, નટ્સ, 
ચીઝ જેવા હાઈ �ોટીન સામેલ કરો.

# �ેકફાસ્ટનો સૌથી સારો સમય 
સવારના 8.00 થી 9.00 છ�. 

�ટપ્સ


