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તમે જો હેલ્ધી ડાયટ ફોલો કરતાં હો તો ડાયટમાં 
સ્�ાઉટસ ચો�સ જ લતેાં હશો. આ નાના 
અંક��રત બીજમાં િવટાિમન અન ેિમનરલ્સ ભરપૂર 
મા�ામાં હોય છ�. એમાં �ોટીન, ફાઈબર, ફોલટે 
અન ેમેગ્નિેશયમ જવેાં ન્ય�ુીઅન્ટસ પણ સારી 
મા�ામાં હોય છ� પરંતુ �ોટીન અન ેફાઈબરની 
મા�ા વધુ હોવાથી એ પચવામાં ભારે પણ હોય 

છ� એટલ ેજો તમે એન ેમા� �ોટીન ઇનટ�ક માટ� 
દરરોજ ખાતાં હો તો શકય છ� ક� તમન ેઅપચો, 
ગેસ, બ્લો�ટ�ગ અન ેપેટમાં દખુાવાની તકલીફ 
થઇ શક�. સ્�ાઉટસ ખાવાની યોગ્ય રીત કઇ છ�, 
દરરોજ ખાવા હોય તો ક�ટલી મા�ામાં ખાવા, 
સ્�ાઉટસના ફાયદા શુ ંછ�? આવો જાણીએ...
ક�ટલા સ્�ાઉટ્સ ખાશો?

* વયસ્ક દરરોજ 1 કપ, બાળકો 1/4 ક� 1/2 કપ 
સ્�ાઉટસ ખાઈ શક�.

* 60 વષર્થી વધ ુ�મરની વ્ય�ક્ત 1 કપ સ્�ાઉટ્સ 
ખાઈ શક�.

* કમજોર ઇમ્યિુનટીવાળા લોકો અન ે�ગેનન્ટ 
મિહલાઓએ સ્�ાઉટ ખાવા ન જોઈએ.

1 કપ સ્�ાઉટ્સમાંથી મળતાં 
પોષક ત�વો

સ્�ાઉટસમાંથી �ોટીન, ફાઈબર, 

િવટાિમન અન ે િમનરલ્સ જવેાં ઘણાં �કારનાં પોષક 
ત�વો મળ� છ�.

*100 �ામ સ્�ાઉટ�ડ ચણામાંથી 21 �ામ �ોટીન, 62 
�ામ કાબ�હાઈ��ટ, 12 �ામ ફાઈબર, 12 �ામ િઝન્ક 
અન ે12 �ામ મગે્નિેશયમ મળ� છ�.

* એક કપ અંક��રત દાળમાં 82 ક�લરી, 17 �ામ 
કાબ�હાઈ��ટ, 7 �ામ �ોટીન અન ે0.5 �ામ ફ�ટ હોય 
છ�. 

ક�વી રીતે ખાશો સ્�ાઉટ્સ?
સ્�ાઉટસ કાચા ખાવાન ેબદલે સાધારણ 
બ્લાન્ચ કરી ક� ઉકાળી ખાવા જોઈએ. એને 

રાંધીન ેખાવાથી કાચા સ્�ાઉટસમાંના 
ઈ કોલી બેટક��રયાનો �ભાવ 

નાશ પામ ેછ�. કોઇ પણ બીજને 
અંક��રત કરવા માટ� એને 

પહેલાં પાણીમાં પલાળી 
કપડામાં બાંધી રાખવામાં 

આવ ેછ� એટલે એમાં 
બેકટ��રયા થવાની 

શકયતા રહે છ�. 
કાચા સ્�ાઉટસ 

ખ ા વ ા થ ી 
વ ા ત , 

િ પ ત્ત 
અને 

ક ફ મ ાં 
ગરબડ થઇ 

શક� છ�. કાચા 
સ્�ાઉટસ ખાવાથી 

ઘણાંન ેઅપચો, ગસે, પટેમાં 
દખુાવાની તકલીફ થાય છ�. 

એ ખાધા બાદ તરત ચા ન પીઓ. મીઠ�� નાખેલા 
પાણીમાં 5-10 િમિનટ સ્�ાઉટ્સ બાફી તમેાં કાંદા-
ટામટેાં નાખી ખાઈ શકાય. તમ ેસ્�ાઉટ્સ બ્લાન્ચ કરી 
સલાડમાં નાખી ખાઈ શકો.

જો �ોટીન ઇનટ�ક માટ� સ્�ાઉટ્સ ખાતાં હો તો 
દરરોજ એક જ સ્�ાઉટ ન ખાવ. તમ ેજ ેક�ઈ પણ 
અંક��રત અનાજ લેતાં હો એમાં ફ�રફાર કરો.

સ્�ાઉટસ કયાર ેખાશો? 
સ્�ાઉટ ગમ ેત્યાર ેખાઈ શકાય છ� પરતં ુક�ટલાક 

ખાસ સમયે એ ખાવાથી વધાર ેફાયદો થાય છ�. 

�ેકફાસ્ટ 
�ેકફાસ્ટમાં સવાર ે સ્�ાઉટસ ખાવાથી િદવસની 

શરૂઆત સ્ફુિતર્થી થાય છ�. એમાં �ોટીન, ફાઈબર અને 
એન્ટી ઓ�ક્સડન્ટ હોય છ� જ ેપાચનત�ંન ેસિ�ય રાખે 
છ� અન ેઆખો િદવસ ઊજાર્ જાળવી રાખવામાં મદદ 
કર ેછ�. 

બપોરે જમતા ંપહલેાં
જમતાં પહેલાં સ્�ાઉટસ ખાવા સારા છ� કારણ ક� એ 

લાઈટ અન ેપચવામાં સરળ છ�.

નાસ્તામાં
સાંજના સમય ેસ્�ાઉટસ નાસ્તા તરીક� ખાઈ શકાય. 

એ ભખૂ શાંત કર ેછ� અન ેવજન ઘટાડવાની કોિશશ 
કરનાર માટ� સારો િવકલ્પ છ�. 

એકસરસાઈઝ પછી
 વક�આઉટ બાદ સ્�ાઉટ્સનુ ંસેવન તમારા શરીરને 

પનુ: ઊજાર્ આપવામાં મદદ કર ેછ�. એમાં �ોટીનની 
મા�ા વધ ુહોય છ� જ ેમાંસપશેીની રીકવરી માટ� જરૂરી છ�.

ફાયદા 
રોગ �િતકારક શ�ક્તમા ંવધારો

અંક��રત અનાજમાં િવટાિમન C અન ે એન્ટી 
ઓ�ક્સડન્ટનુ ં �માણ વધ ુ હોય છ�. આથી તે 
રોગ�િતકારક શ�ક્ત વધારવામાં મદદ કર ેછ�. આ 
િવટાિમન �ેત રકતકણોના ઉત્પાદનન ેઉત્તજેીત કર ેછ� 
જ ેશરીરનુ ંઇન્ફ�કશન અન ેરોગો સામ ેરક્ષણ કર ેછ�. 

પાચનમા ંસધુારો
સ્�ાઉટસમાં મોજદૂ ફાઈબર પાચનત�ં 

સુધારવામાં મદદ કર ેછ�. એ કબિજયાત 
અન ેઅપચો જવેી તકલીફમાં રાહત આપે 
છ�. સ્�ાઉટસમાં એવાં એન્ઝાઈમ્સ હોયચે 
જ ેજ�ટલ કાબ�હાઈ��ટસ અન ે�ોટીન 
તોડવામાં મદદ કર ેછ�. જનેાથી પોષક 
ત�વો સારી રીત ેએબ્સોબર્ થાય છ�.

બ્લડ-શુગર િનય�ંણ
સ્�ાઉટસનુ ં સેવન 

બ્લડશુગર િનયિં�ત 
કરવામાં મદદ 
કર ે છ�. એ 
ડાયાિબ�ટસના 
દદ�ઓ માટ� 

ફાયદાકારક છ�. સ્�ાઉટ્સનો ગ્લાયક�િમક ઇન્ડ�કસ ઓછો 
હોય છ� આથી જઓે બ્લડ-શુગર લેવલ િનયિં�ત કરવા 
ઇચ્છ� છ� તમેન ેમાટ� સારો િવકલ્પ છ�. સ્�ાઉટ્સમાં 
મોજદૂ �ોટીન અન ેફાઈબર ગ્લુકોઝ શોષણન ેધીમું  
કરવામાં મદદ કર ેછ� આથી બ્લડશુગર લેવલન ેવધતાં 
અટકાવી શકાય છ�.

�દયની સ્વસ્થતા
સ્�ાઉટ્સમાં એન્ટી ઓ�ક્સડન્ટસ, ફાઈબર અને 

ઓમગેા-2 ફ�ટી એિસડ હોય છ� જ ે�દયન ે સ્વસ્થ 
રાખવામાં મદદ કર ેછ�. એ કોલેસ્�ોલ લેવલ કાબૂમાં 
રાખવામાં અન ેબ્લડ�શેર ઓછ�� કરવામાં સહાય કર ેછ�.

સ્�ાઉટસમાં કોલેસ્�ોલ અન ેસો�ડયમની મા�ા ઓછી 
હોવાથી �દય માટ� સારા છ�. એમાં પોટ�િશયમ પણ 
ભરપરૂ મા�ામાં હોય છ� જ ેબ્લડ�શેર જાળવી રાખવામાં 
મદદ કર ેછ�. આ ઉપરાંત અંક��રત અનાજમાં મોજદૂ 
એન્ટી ઓ�ક્સડન્ટસ �દય અન ેવાસ્કયલુર િસસ્ટમને 
ઓ�ક્સડ�ટીવ સ્��સથી બચાવ ે છ� અન ે �દયસંબંધી 
બીમારીઓનુ ંજોખમ ઘટાડ� છ�.

વેટ મનેેજમને્ટ
આહારમાં અંક��રત અનાજ સામલે કરવાથી વજન 

જાળવવાના �યત્નોમાં સહાય મળ� છ�. તમેાં ક�લરી 
ઓછી અન ેફાઈબર વધ ુહોવાથી પટે લાંબો સમય 
ભરાયલંુે રહે છ� અન ેવારવંાર ખાવાની ઇચ્છા થતી 
નથી. આ ઉપરાંત સ્�ાઉટસમાં એન્ઝાઈમ્સ હોય છ� જે 
ફ�ટ મટેાબોિલઝમન ેસુધારી વજન ઘટાડવામાં મદદ 
કર ેછ�.

ત્વચા અને વાળ માટ� લાભકારક
સ્�ાઉટસમાં મોજદૂ િવટાિમન A, C અન ેએન્ટી 

ઓ�ક્સડન્ટસ ત્વચાન ેચમકદાર અન ેવાળન ેમજબૂત 
બનાવ ેછ�. એ ત્વચાનો વાન સુધાર ેછ� અન ેવાળનો 
�ોથ વધાર ેછ�. િવટાિમન C કોલેજનના ઉત્પાદનમાં 
મદદ કર ેછ� જનેાથી ત્વચાની લવિચકતા વધ ેછ� જયાર ે
એન્ટી ઓ�ક્સડન્ટસ �ી ર�ેડકલ્સ સામ ે રક્ષણ કરી 
�ીમચે્યોર એજીંગ અટકાવ ેછ�.

બહતેર ��ષ્ટ
સ્�ાઉટસમાં મોજદૂ િવટાિમન A ��ષ્ટ જાળવી 

રાખવામાં મદદ કર ેછ� અન ે�મર સંબંધી મકેયલુર 
�ડજનરશેન અન ેમોિતયાથી બચાવી શક� છ�.

હાડકાનંી સ્વસ્થતા
અંક��રત અનાજ િવટાિમન Kનો સારો સ્�ોત છ� 

જ ેહાડકાંના સ્વાસ્થ્ય અન ેબોન ડ��ન્સટીમાં મહ�વપણૂર્ 
ભિૂમકા ભજવે છ�. િનયિમત રીત ે સ્�ાઉટસ ખાવાથી 
ઓ�સ્ટયોપોરોિસસ અટકાવવા અન ેહાડકાં મજબૂત 
અન ેહેલ્ધી રાખવામાં મદદ મળી શક� છ�.

ન્યુ�ીઅન્ટસ 
પાવર હાઉસ

ક�વી રીતે ખાશો સ્�ાઉટ્સ?
સ્�ાઉટસ કાચા ખાવાન ેબદલે સાધારણ 
બ્લાન્ચ કરી ક� ઉકાળી ખાવા જોઈએ. એને 

રાંધીન ેખાવાથી કાચા સ્�ાઉટસમાંના 
ઈ કોલી બેટક��રયાનો �ભાવ 

નાશ પામ ેછ�. કોઇ પણ બીજને 
અંક��રત કરવા માટ� એને 

પહેલાં પાણીમાં પલાળી 
કપડામાં બાંધી રાખવામાં 

આવ ેછ� એટલે એમાં 
બેકટ��રયા થવાની 

શકયતા રહે છ�. 
કાચા સ્�ાઉટસ 

ખ ા વ ા થ ી 
વ ા ત , 

િ પ ત્ત 

ક ફ મ ાં 
ગરબડ થઇ 

શક� છ�. કાચા 
સ્�ાઉટસ ખાવાથી 

ઘણાંન ેઅપચો, ગસે, પટેમાં 
દખુાવાની તકલીફ થાય છ�. 

છ� એટલ ેજો તમે એન ેમા� �ોટીન ઇનટ�ક માટ� 
દરરોજ ખાતાં હો તો શકય છ� ક� તમન ેઅપચો, 
ગેસ, બ્લો�ટ�ગ અન ેપેટમાં દખુાવાની તકલીફ 
થઇ શક�. સ્�ાઉટસ ખાવાની યોગ્ય રીત કઇ છ�, 
ગેસ, બ્લો�ટ�ગ અન ેપેટમાં દખુાવાની તકલીફ 
થઇ શક�. સ્�ાઉટસ ખાવાની યોગ્ય રીત કઇ છ�, 
ગેસ, બ્લો�ટ�ગ અન ેપેટમાં દખુાવાની તકલીફ 

દરરોજ ખાવા હોય તો ક�ટલી મા�ામાં ખાવા, 
સ્�ાઉટસના ફાયદા શુ ંછ�? આવો જાણીએ...

* વયસ્ક દરરોજ 1 કપ, બાળકો 1/4 ક� 1/2 કપ 

* 60 વષર્થી વધ ુ�મરની વ્ય�ક્ત 1 કપ સ્�ાઉટ્સ 

* કમજોર ઇમ્યિુનટીવાળા લોકો અન ે�ગેનન્ટ 

જ ેશરીરનુ ંઇન્ફ�કશન અન ેરોગો સામ ેરક્ષણ કર ેછ�. 

પાચનમા ંસધુારો
સ્�ાઉટસમાં મોજદૂ ફાઈબર પાચનત�ં 

સુધારવામાં મદદ કર ેછ�. એ કબિજયાત 
અન ેઅપચો જવેી તકલીફમાં રાહત આપે 
છ�. સ્�ાઉટસમાં એવાં એન્ઝાઈમ્સ હોયચે 
જ ેજ�ટલ કાબ�હાઈ��ટસ અન ે�ોટીન 
તોડવામાં મદદ કર ેછ�. જનેાથી પોષક 
ત�વો સારી રીત ેએબ્સોબર્ થાય છ�.

બ્લડ-શુગર િનય�ંણ
સ્�ાઉટસનુ ં સેવન 

બ્લડશુગર િનયિં�ત 
કરવામાં મદદ 
કર ે છ�. એ 
ડાયાિબ�ટસના 
દદ�ઓ માટ� 

વૈિવધ્ય


