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લ્ધી રહેવા માટ� ડૉક્ટરથી માંડી હેલ્થ 
એક્સપટ� સુધી બધાં જ પોષક ત�વોથી 
ભરપૂર ફૂડ્સ ખાવાની સલાહ આપે 
છ�. આ પૌ�ષ્ટક ફૂડ્સમાં �ાય��ટ્સ 

અને સીડ્સ પણ સામેલ છ�. આજકાલ �ાફ��ટ્સ સાથે 
સીડ્સ ખાવાનું ચલણ વધી ગયુ઼ં છ�. સીડ્સ જોવામાં 
ભલે નાનાં લાગે પરંતુ એમાં  ફાઇબર, હેલ્ધી ફ�ટ્સ, 
�ોટીન અને િમનરલ્સ સારી મા�ામાં હોય છ�.

તમને બ્લો�ટ�ગ, કબિજયાત, ડાયજેશનની સમસ્યા 
હોય તો તમે ફાઈબરથી ભરપૂર સીડ્સને ડાયટમાં 
સામેલ કરી શકો છો. સીડ્સ રોજ ખાવાથી મા� 
ગટ હેલ્થ જ નિહ પરંતુ ઓવરઓલ હેલ્થ પણ સારી 
રહે છ�.

આમ તો સીડ્સ ગમે ત્યારે ખાઇ શકાય છ� પરંતુ જો 
તેને યોગ્ય સમયે ખાવામાં આવે તો એ પેટને લાંબો 
સમય ભરાયેલું રાખે છ�. ડાયજેશન સારું રાખે છ� અને 
શરીરને જરૂરી પોષણ આપે છ�. તો સીડ્સ ખાવાનો 
યોગ્ય સમય કયો? જો તમે પણ આ સવાલનો જવાબ 
શોધી રહ્યાં હો તો આવો જાણીએ.....

િચયા સીડ્સ 
 િચયા સીડ્સમાં સોલ્યુબલ ફાઇબર ભરપૂર હોય 

છ� અને પાણીમાં પલાળતાં જેલ જેવાં થઇ જાય છ�. 
એ ખાવાથી ગટમાં હેલ્ધીમાં હેલ્ધી બેક્ટ��રયા વધે છ� 
અને કબિજયાતની સમસ્યા દૂર થાય છ�. િચયા સીડ્સ 
કદી પણ સૂકાં ન ખાવાં. ખાતાં પહેલાં એને 20-30 
િમિનટ પલાળી રાખો. રા�ે જ પલાળો એ બહેતર છ�.

િચયા સીડ્સમાં હાઇ�ો�ફિલક ગુણ હોય છ�. એ 
પાણી શોષી 10-12 ગણા ફૂલી શક� છ�. જો તેને 
પલાળ્યા િવના ખાવામાં આવે તો એ પેટમાં જઇ 
ફૂલી શક� છ� જેનાથી કબિજયાત ગેસ ક� પેટદદર્ જેવી 
પાચનસંબંધી સમસ્યા થઇ શક� છ�.

િચયા સીડ્સ ખાવાનો સૌથી સારો સમય સવારે 
નાસ્તા સાથે અથવા એક્સરસાઇઝના 60-90 િમિનટ 
પહેલાં છ�. પલાળ�લાં િચયા સીડ્સ ધીરે ધીરે એનજ� 
આપે છ�. 1-2  ટ�બલસ્પૂન િચયા સીડ્સ પાણી ક� 

દૂધમાં 15-30 િમિનટ પલાળો. એને સ્મુધી, ઓટ્સ, 
દહીં ક� લસ્સીમાં િમક્સ કરી શકાય. 

સવારે ખાવાથી િદવસભર એનજ� મળ� છ�. વજન 
ઘટાડવા ઇચ્છનાર એને ખાલી પેટ� પાણીમાં પલાળી 
ખાઇ શક� છ� કારણ ક� એ ભૂખ કન્�ોલ કરવામાં મદદ 
કરે છ�. રા�ે િચયા સીડ્સ ન ખાવાં જોઇએ કારણ ક� 
એનાથી પાચનતં� પર દબાવ પડી શક� અને �ઘ પર 
પણ અસર થાય છ�.

 અળસીનાં બી
અળસી- ફલેક્સ સીડ્સમાં ઓમેગા-3 અને 

ફાઇબર ભરપૂર મા�ામાં હોય છ�. એનું િનયિમત 

સેવન કરવાથી PCOS, કબિજયાત, બ્લો�ટ�ગની 
તકલીફમાં રાહત મળ� છ�, હોમ�ન્સ બેલેન્સ રહે છ�, 
કોલેસ્�ોલ કન્�ોલ થાય છ� અને હાટ� હેલ્થ સારી રહે 
છ� પરંતુ એ હંમેશાં વાટીને જ ખાવાં જોઇએ.

નાસ્તા ક� બપોરે જમવા સાથે અળસીનાં બીજ 
ખાવા સલાહભયુ� છ�. એમાં રહેલાં ફાઇબર પેટને 
લાંબો સમય ભરાયેલું હોવાનો અહેસાસ કરાવે છ�. 
1-2 ટ�બલસ્પૂન અળસી વાટી દિલયા, દાળ, શાક, 
સલાડ ક� સ્મુધીમાં નાખી શકાય.

 તુકમ�રયાં
તુકમ�રયાં જેને તુલસીનાં બીજ-સબ્જા સીડ્સ 

પણ કહેવામાં આવે છ�. એ િચયા સીડ્સ જેવા દેખાય 
છ� પરંતુ એનાથી વધુ ટ�સ્ટી હોય છ�. એ જલ્દી 
ફૂલી જાય છ�. એમાં સોલ્યુબલ ફાઇબર હોય છ� જે 
ડાયજેશન સારું રાખે છ�. એને િચયા સીડ્સ સાથે 

િમક્સ કરી ઓટમીલ, બદામના દૂધ ક� દહીંમાં નાખી 
ખાઇ શકાય.

તુકમ�રયા લંચના 1/2 કલાક પહેલાં ખાવાથી 
એિસડીટી ઓછી થાય છ�. પાચન સુધરે છ�. એ 
ખાવાથી શરીરને ઠ�ડક મળ� છ�, વજન ઘટાડવામાં 
પણ મદદ કરે છ�. પાણી, શરબત, ફાલુદા, સ્મુધીમાં 
આ સીડ્સ નાખી શકાય. ડાયાિબ�ટસના દદ�ઓ માટ� 
પણ તુકમ�રયાં ફાયદાકારક છ�.

કોળાનાં બી
પમ્પ�કન સીડ્સ એટલે 

ક� કોળાનાં િબયાંમાં 
મેગ્નેિશયમ હોય છ�. 
એનાથી સ્��સ ઘટ� 
છ� અને સારી �ઘ 
આવે છ�.  

કોળાનાં બીમાં મોજૂદ ઓમેગા-3, ઓમેગા-3 ફ�ટી 
એિસડ, િઝંક જેવાં પોષક ત�વો હાટ�હેલ્થ માટ� ઘણાં 
ફાયદાકારક છ�. એ ખાવાનો સૌથી સારો સમય બપોર 
અથવા સાંજનો સમય છ�. કોળાનાં બી એક્સરસાઇઝ 
બાદ પણ ખાઇ શકાય. 1-2 ટ�બલ સ્પૂન કોળાનાં બી 
શેકીને અને મીઠા વગર ખાઇ શકાય છ�.

સૂરજમુખીનાં બી
સૂરજમુખીનાં બીમાં રહેલાં િવટાિમન E અને 

હેલ્ધી ફ�ટ્સ શરીરની રીકવરીમાં મદદ કરે છ� અને 
સતત એનજ� જાળવી રાખે છ�.

 આ બી ખાવાનો સૌથી સારો સમય બપોરે 
લંચ સાથે ક� એક્સરસાઇઝ બાદ છ�. સાંજે 4 થી 6 
વચ્ચે મીની મીલ તરીક� લેવાં પણ પફ�ક્ટ છ�. 1-2 
ટ�બલસ્પૂન સૂરજમુખીનાં શેક�લાં, મીઠા િવનાનાં બી 
ખાઇ શકાય.

સીડ્સ ખાવાં જ જોઇએ
  પણ યોગ્ય સમયે

હે


