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નટ્સ અને �ાય��ટ્સ વચ્ચેનો 
તફાવત શું? ક� બંને સરખા જ?

દુરસ્ત નાસ્તા માટ� નટ્સ અને �ાય��ટ્સ 
એક આદશર્ પસંદગી માનવામાં આવે 
છ� કારણ ક� તે પોષક ત�વોથી સ�� 

છ� પરંતુ તે બે ઘણી વખત એકબીજાની જેમ સરખા 
જ સમજી લેવાય છ�, જે તેમના પોષક ગુણધમ� 
અને િવિવધ આરોગ્ય પરના �ભાવ અંગે ગેરસમજ 
ઉત્પન્ન કરે છ�. બંને પોષક ત�વોથી ભરપૂર છ�, તેમ 
છતાં તેઓ તેમનાં મૂળ, પોષક ઘટકો અને આરોગ્ય 
પરના અસરની ��ષ્ટએ ખૂબ અલગ છ�. ઘણા દદ�ઓ 
એ િવશે ગેરસમજ ધરાવે છ� જ્યારે તેઓ બધું જ નટ્સ 
સમજીને સેવન કરે છ�. આજે નટ્સ અને �ાય��ટ્સ 
વચ્ચેના મુખ્ય તફાવતો, તેમના આરોગ્યલક્ષી 
લાભો અને સંતુિલત આહારમાં તેમના સ્થાન િવશે 
સમજવાનો �યાસ કરીએ. 

฀નટ્સ શું છ�?

નટ્સ એ ક�ટલાક છોડનાં ખાણીક્ષમ બીજ અથવા 
ગૂથણ છ�, જે સામાન્ય રીતે એક કઠીન શંખમાં બંધ 
હોય છ�. તે ક�દરતી રીતે સૂકાં હોય છ� અને કાચા 
અથવા થોડા રુઝાયેલા રૂપમાં ખાવામાં આવે છ�. નટ્સ 
તેમનાં પોષક મૂલ્ય માટ� જાણીતાં છ�, ખાસ કરીને 
તંદુરસ્ત ચરબી, �ોટીન, ફાઇબર અને િવટાિમન તથા 
ખિનજોથી ભરપૂર હોવા માટ�. 

નટ્સના ઉદાહરણોમા ં શામેલ છ�; બદામ, 
અખરોટ, િપસ્તા, હઝેલનટ, કાજ,ુ મગફળી 
(મગફળી, જો ક� બોટિનકલી તે લેગ્યમુ છ�, પોષણના 
��ષ્ટકોણથી તેન ેનટ માનવામા ંઆવે છ�.) 

પોષક ત�વોની ��ષ્ટએ નટ્સ કૅલરીથી સ�� હોય 
છ�, જેની મોટાભાગની કૅલરી હેલ્ધી ફ�ટ્સમાંથી આવે 
છ�, જેમાં મોનોઅનસેચ્યુરેટ�ડ અને પોલીઅનસેચ્યુરેટ�ડ 
ચરબીનો સમાવેશ થાય છ�. આ ચરબીઓ �દયના 
આરોગ્ય માટ� ફાયદાકારક છ� અને ખરાબ કોલેસ્ટ�રોલ 
(LDL) ઘટાડવામાં મદદ કરે છ�. નટ્સ �ોટીનથી 
ભરપૂર છ�, જે શાકાહારી અથવા વેગન માટ� �ોટીનના 
વૈક�લ્પક સ્�ોત તરીક� ઉત્તમ છ�. 

฀નટ્સના આરોગ્યલક્ષી લાભો 
િવશે જુઓ તો...

1. �દય આરોગ્ય: અખરોટ અને બદામ જેવા 
નટ્સ ઓમેગા-3 ફ�ટી એિસડથી ભરપૂર હોય છ�, જે 
�દયરોગનું જોખમ ઘટાડ� છ�. 

2. વજન મેનેજમેન્ટ: નટ્સ સંતોષકારક છ�, જે 
ભૂખને િનયંિ�ત કરવામાં મદદરૂપ થાય છ�. 

3. મગજનું કાયર્: અખરોટ, ખાસ કરીને 
એન્ટીઓ�ક્સડન્ટ્સ અને ઓમેગા-3 માટ� જાણીતા છ�, 
જે મગજના સ્વાસ્થ્યમાં સુધારો કરે છ�. 

4. હાડકાંનું આરોગ્ય: બદામમાં ક��લ્શયમ અને 
મેગ્નેિશયમ સારા �માણમાં હોય છ�, જે મજબૂત 
હાડકાં માટ� મહ�વપૂણર્ છ�. વળી એમાં રહેલું િવટાિમન 
E પણ ખૂબ લાભદાયી છ�. દરરોજ લગભગ એક મુ�ી 
નટ્સ ખાવાનું સલાહભયુ� છ� કારણ ક� વધુ ખાવાથી 
વધારે કૅલરીનું સેવન થઈ શક� છ�.

฀�ાય��ટ્સ શું છ�?

�ાય��ટ્સ ક� સૂકાં ફળો ક� સૂકોમવેો એવાં ફળ, જમેાંથી 
મળૂ પાણીનો મોટાભાગનો અંશ રસોઈ પહેલાં અથવા 
સીધા ખાવા માટ� વાપરતાં પહેલાં દરૂ કરવામાં આવ્યો 
હોય છ�. ફળોન ેસૂકવવાની �િ�યા સ્વાભાિવક રીતે 
સૂયર્�કાશમાં, ઔ�ોિગક �ાયર �ારા અથવા �ીઝ-�ા�ગ 
પ�િતથી કરવામાં આવી હોય છ�. �ાયડ ફળોનો ઉપયોગ 
માનવ ઇિતહાસમાં બહુ �ાચીન છ�; મસેોપોટ�િમયામાં 
ઈ.સ. પવૂ� ચોથી સહ�ાબ્દીથી તેનો ઉલ્લેખ મળ� છ�. 
તનેી મીઠી સ્વાિદષ્ટતા, પોષક મલૂ્ય અન ેલાંબી શેલ્ફ 
લાઈફન ેકારણ ે�ાયડ ફળોન ેખાસ મહ�વ આપવામાં 
આવ ે છ�. એકવીસમી સદીમાં �ાયડ ફળોનુ ં સેવન 
સમ� િવ�માં વ્યાપક રીત ેથાય છ�. બજારમાં વેચાતાં 
�ાયડ ફળોમાંથી લગભગ અડધો િહસ્સો �કસિમસનો 
હોય છ�; ત્યારબાદ ખજરૂ, સૂકા આલુ, અંજીર, સૂકા 

જરદાળ�, પીચ, સફરજન અન ેનાસપતીનો �મ આવે 
છ�. આવાં ફળોન ે ‘પરપંરાગત’ અથવા ‘પ�રિચત’ 
�ાયડ ફળો કહેવામાં આવ ેછ� અથાર્ત્ સૂયર્�કાશમાં 
અથવા વ્યાવસાિયક �ાયર �ારા સૂકવાયલેાં ફળો. જ્યારે 
��નબેરી, બ્લૂબેરી, ચરેી, સ્�ોબેરી અન ેક�રી જવેાં ઘણાં 

ફળોન ેસૂકવતા પહેલાં તમેાં ખાંડ (જમે ક� સુ�ોઝ િસરપ) 
ભળેવીન ેપછી સૂકવવામાં આવ ેછ�. આમ, �ાય��ટ્સ એ 
તાજંા ફળ છ�, જમેાંથી પાણીની મોટા ભાગની મા�ા 
દરૂ કરવામાં આવે છ�. આવા અદભતુ ગણુધમર્ન ેલીધે 
એ ડ�ઝટ� અન ેનાસ્તા માટ� �ખ્યાત છ�. �ાય��ટ્સના 
ઉદાહરણોમાં શામલે છ�; �કસિમસ 
(સૂકી �ાક્ષ), ખજરૂ, સૂકા બોર, 
સૂકા આલુ, ��નબેરી વગરે.ે પોષક 
ત�વો િવશે જોઈએ તો નટ્સની 
સરખામણીમાં �ાય��ટ્સમાં ક�દરતી 
શુગરનું �માણ વધારે હોય છ�, જો ક� તે તાજા ફળમાં 
રહેલા િવટાિમન અને િમનરલ્સ જાળવી રાખે છ�, 
જેના કારણે તે કૅલરીથી સ�� બને છ�.

�ાય��ટ્સના આરોગ્યલક્ષી 
લાભો...

1. ઊજાર્વધર્ક: �ાય��ટ્સમાં રહેલાં અિતસંક�િ�ત 
(concentrated) પોષક ત�વો તેમને ઝડપી ઊજાર્ના 
સ્�ોત બનાવે છ�, જે ખાસ કરીને રમતવીરો માટ� 
લાભદાયક છ�. 

2. ફાઇબરથી ભરપૂર: સૂકા બોર અને ખજૂર 
જેવા �ાય��ટ્સ પાચન �ણાલીને સુધારે છ� અને 
કબિજયાત દૂર કરે છ�. 

3. એન્ટીઓ�ક્સડન્ટ્સથી ભરપૂર: તેમાં 
પૉિલફ�નૉલ્સ જેવા એન્ટીઓ�ક્સડન્ટ્સ હોય છ�, જે 

શરીરમાં થતી સોજા, બળતરા અથવા આંત�રક 
નુકસાનની �િ�યાને ઓછી કરવામાં મદદ કરે છ�.

4. િવટાિમન અને િમનરલ્સથી સ��: �ાય��ટ્સ 
આયનર્, પોટ�િશયમ અને િવટાિમન A માટ� સારો 
સ્�ોત છ�, જે ત્વચા અને વાળના આરોગ્યમાં મદદ 

કરે છ�. ઘણાં �ાય��ટમાં શુગરના 
�ચા �માણને કારણે મેટાબોિલક 
�ડસઓડ�ર ધરાવતાં લોકોએ 
�ાય��ટ્સ સાવચેતીપૂવર્ક લેવું 
જોઈએ.  ฀આહારમાં નટ્સ અને 

�ાય��ટ્સ બન્નેનો સમાવેશ જરૂરી છ�! નટ્સ અને 
�ાય��ટ્સ બંનેના લાભો મેળવવા માટ�, તે યોગ્ય 
�માણમાં લેવાં જોઈએ.

નટ્સના ઉપયોગ કઈ રીતે કરી 
શકાય?

1. િમિ�ત નટ્સનો એક મુ�ી નાસ્તા માટ� ઉપયોગ 
કરી શકાય. 

2. યોગટ�, સૅલડ અથવા મીઠાઈઓ પર તોડ�લા 
નટ્સને ટોિપંગ તરીક� ઉમેરી શકાય. 

3. ભૂખને રોકવા માટ� થોડા નટ્સ હંમેશાં તમારી 
સાથે બેગમાં રાખો. 

�ાય��ટ્સના ઉપયોગ કઈ રીતે 
થઈ શક�? 

1. ઓટમીલમાં �કસિમસ અથવા કાપેલા ખજૂર 
ઉમેરી શકો. 

2. સૂકા આલુ અથવા અંજીરને સ્મુધીમાં િમક્સ 
કરીને લઈ શકો. 

3. મીઠાઈમાં �ાય��ટ્સનો મયાર્િદત ઉપયોગ કરો. 

฀શું ધ્યાન રાખીશું? 

જ્યારે નટ્સ અને �ાય��ટ્સ આરોગ્યલક્ષી છ� ત્યારે 
તેનું સેવન સાવચેતીપૂવર્ક થવું જોઈએ: 

1. પોશર્ન ક��ોલ: બંને કૅલરીથી સ�� છ�, તેથી 
વધુ સેવન વજન વધારવાનું કારણ બની શક� છ�. 

2. એલજ�: નટ્સ, ખાસ કરીને મગફળી, સામાન્ય 
એલજ� �ેરક છ� અને તેથી એલજ� ધરાવતાં લોકોએ 
એ ટાળવી જોઈએ. 

3. શુગરનું �માણ: �ાય��ટ્સમાં ક�દરતી શુગર 
વધારે હોય છ�, તેથી ડાયાિબટીસ ધરાવતાં લોકો માટ� 
મયાર્િદત સેવન જરૂરી છ�. 

4. �ોસેસ્ડ નટ્સ: શુગરવાળા, ફલેવર ધરાવતાં 
અથવા મીઠા/ખારા નટ્સ ટાળવા.  નટ્સ અન ે�ાય��ટ્સ 
બંન ેનાસ્તા માટ� શાનદાર િવકલ્પો છ�. સંતિુલત આહાર 
માટ�, બંનને ેતમારી િનત્ય જીવનશૈલીમાં શામલે કરો 
પરતં ુમયાર્દામાં! એ ખાસ યાદ રાખવંુ ક� બંન ેઅલગ છ� 
અન ેબંનને ેસરખા સમજીન ેઉપયોગ કરવો નહીં.

તં

ઇત્તેફાક્
બહુ હઠીલી �ત છ�, વળગ્યા પછી છૂટ� નહ�,એ અહમને નાથવા તૈયાર છો, તો ધન્ય છો।મોટા ભાગે છાવર� છ� સૌ અસત્યોને છતાંસત્યને સ્વીકારવા તૈયાર છો, તો ધન્ય છો                       - ડૉ. મહ�શ રાવલ
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નટ્સ અને ડ્રાયફ્ર�ટ્સ બંને નાસ્તા માટ� શાનદાર િવકલ્પો છ�. સંતુિલત આહાર માટ�, બંનેને તમારી િનત્ય �વનશૈલીમાં શામેલ કરો પર�તુ મયાર્દામાં! એ ખાસ યાદ રાખવું ક� બંને અલગ છ� અને બંનેને સરખા સમ�ને ઉપયોગ કરવો નહ�


