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વારે ઊઠીએ ત્યારે હાથમાં ગરમ ગરમ 
ચા ક� કોફી કોઈ આપે તો તો આપણો 
િદવસ સુધરી જાય. આપણામાંથી ઘણાંને 

સવારે ચા ક� કોફી પીવાની તો આદત હશે જ. જો એ 
ના મળ� તો આપણો િદવસ શરૂ ના થાય એટલી હદ 
સુધી આપણને તેની આદત હોય છ�. ચા ક� કોફી પીવી 
સારી છ� ક� ખરાબ તે મુ�ા પર ચચાર્ ઘણા  સમયથી 
ચાલતી આવી છ� પરંતુ આ વખતે આપણે આપણી 
આદત િવશે વાત કરવાના નથી. આ વખતે વાત 
કરવી છ� કોફી િવશે.

કોફી માટ� કહેવામાં આવ્યું છ� ક� તે ક�ફીનયુક્ત પીણું 
છ� એટલે તેનું વધુ પડતું સેવન કરવું ના જોઈએ પરંતુ 
આપણે તેની પરવા કરતાં નથી. વળી સવારે ઊઠીને, 
એનજ� લાવવા માટ�, આપણા રોિજંદા �ોબ્લેમનો 
સામનો  કરવા માટ�, તાજગીભય� અનુભવ કરવા 
માટ� કોફી તો જરૂરી છ� જ! આપણામાંથી ઘણાં એવા 
હશે જેમને કોફી પીવાનું  પસંદ તો છ� પણ તે પીવાથી 
એસીડીટી થઈ જાય છ�, ઘણાંને કબિજયાત થઈ જાય 
છ� પરંતુ જયારે તમને જાણવા મળ� ક� તમારી કોફી તમે 
હેલ્ધી બનાવી શકો છો, તમે કોઈ પણ જાતની �ફકર 
કયાર્ વગર તેની મજા લઇ શકો છો, તો ક�વું લાગશે 
તમને? હા, આ વખતે તમારી મનપસંદ કોફીને હેલ્ધી 
ક�વી રીતે બનાવી શકાય તેના િવશે જાણીએ. 

AIIMSના ગેસ્�ોએન્ટ�રોલોજીસ્ટ ડૉ સૌરભ સેઠીના 
જણાવ્યા �માણે, કોફીને અમુક રીતે બનાવવામાં 
આવે તો તે �ેષ્ઠ એન્ટીઇન્ફ્લેમેટરી બની શક� છ�. 
તેના માટ� આપણે કોફી બનાવવાની આ રેિસિપને 
અનુસરીએ. 
બ્લેક કોફી બનાવો 

     સૌ �થમ કપમાં કોફી સાથે ગરમ પાણી 
ઉમેરી બ્લેક કોફી બનાવો. સવ� �માણે, એક કપ બ્લેક 
કોફીમાં ૨૨૦-૫૫૦ �ામ જેટલાં એન્ટીઓ�ક્સડન્ટસ 
હોય છ�. એટલી જ કોફીના કપમાં ૧૫ થી ૩૨૫ 
િમિલ�ામ ક્લોરોજેનીક એિસડ હોય છ�, જે 

પોલીફ�નોલીક એન્ટીઓ�ક્સડન્ટ કહેવાય છ�. તે 
બ્લડ શુગર િનયંિ�ત કરવામાં મદદરૂપ થાય છ�, 
�દયરોગમાં અને ક�ન્સર સામે એન્ટીઇન્ફ્લેમેટરી 
એજન્ટ તરીક� કામ કરે છ�. તેમાં ફ�રુલીક એિસડ પણ 
હોય છ� જે એન્ટીઇન્ફ્લેમેટરી તરીક�, એન્ટીએલજ�ક, 
એન્ટીબેક્ટ��રયલ અને એન્ટીવાયરલ તરીક� કાયર્ કરે 
છ�.  

આલ્મન્ડ ક� સોયા િમલ્ક ઉમેરો
      બીજું સ્ટ�પ છ� તમારી બ્લેક કોફીમાં આલ્મન્ડ 

ક� સોયા િમલ્ક ઉમેરો. આ બંને િમલ્ક પોષક ત�વોથી 
ભરપૂર હોય છ�. સોયા િમલ્ક હાટ�, કીડની અને 
લીવરની તંદુરસ્તી જાળવવામાં મદદરૂપ થાય છ� 
જયારે આલ્મન્ડ િમલ્ક હાટ� હેલ્ધી મોનોસેચ્યુરેટ�ડ 
ફ�ટથી ભરપૂર હોય છ� જે LDL કોલેસ્�ોલને નીચે 
લાવવામાં અને ગુડ કોલેસ્�ોલને જાળવી રાખવામાં 

મદદરૂપ થાય છ�. 
થોડો તજ પાઉડર ઉમેરો

    શરદી, કફમાં તજ પાઉડરનો ઉપયોગ અકસીર 
ઈલાજ છ�. તજમાં બ્લડ શુગરનું સંતુલન જાળવવાના 
અને ઇન્ફલેમેશન ઓછ�� કરવાના ગુણ હોય છ�. 

ચપટી તજ પાઉડર ઉમરેવાથી કોફીમાં અરોમટેીક ફ્લેવર 
પણ આવ ેછ�. તજમાં રહેલા ગણુો કાડ�ઓવાસ્ક્યલુર 
ડીસીઝમાં ઉપયોગી હોય છ�. આ ઉપરાંત ત ેએન્ટી 
ડાયાિબ�ટક અન ેએન્ટી ઇન્ફ્લેમટેરી ગણુો પણ ધરાવે છ�. 
કોકો પાઉડર 

     આ રેિસિપનું  સર�ાઈિઝંગ ઇન્�ીડીયન્ટ છ� 
કોકો પાઉડર. મોટાભાગે કોકો  પાઉડર ચોકલેટ ડ�ઝટ� 
બનાવવામાં વપરાય છ� પણ તે પોષક ત�વોનો ભંડાર 
છ�. તેમાં પોલીફ�નોલ્સ હોય છ� જે HDL એટલે ક� ગુડ 
કોલેસ્�ોલ વધારવામાં મદદરૂપ થાય છ�. પોલીફ�નોલ્સ 
ગુડ ગટ બેક્ટ��રયાને પોષે છ� અને �ેન હેલ્થ માટ� 
પણ �ેષ્ઠ હોય છ�. 

MCT ઓઈલ 

MCT ઓઈલ એક સ�પ્લમેન્ટ છ�  જે મી�ડયમ 
ચેન �ાઈગ્લીસરાઈડ નામની એક �કારની ફ�ટથી 
બને છ�. MCT તેલ સામાન્ય રીતે ના�રયેળ ક� પામ 
કન�લ તેલમાંથી બનાવવામાં આવે છ�. બંનેમાં MCT 
હોય છ�. એક ટી-સ્પૂન જેટલું MCT ઓઈલ આ 
રેિસિપનું સૌથી સર�ાઈિઝંગ ઇન્�ીડીયન્ટ છ�. તે ઊજાર્ 
�દાન કરે છ�, ધ્યાન ક��ન્�ત કરવામાં મદદ કરે છ� 
અને ફાયદાકારક બેક્ટ��રયાને ખીલવવામાં મદદ કરે 
છ�. MCT તેલ �ાઈગ્લીસરાઈડ તેલ છ� જે આંતરડામાં 
કોફીનું પાચન સરળ બનાવે છ�. 

   ઘણાં લોકો માને છ� ક� સ્વસ્થ આહાર સ્વાિદષ્ટ 
હોતો નથી. જો તમે હેલ્ધી ફૂડ ખાવા માંગતાં હો તો 
સ્વાદમાં તમારે સમાધાન કરવું જ પડ� પરંતુ જયારે 
તમે ખરેખર હેલ્ધી ફૂડની દુિનયામાં ઊતરો ત્યારે 
તમને ખ્યાલ આવશે ક� ખોરાક સ્વાિદષ્ટ અને સ્વસ્થ 
બંને હોઈ શક� છ�, િબલક�લ આ રેિસિપની જેમ. તો 
હવે તમે તમારી મનપસંદ કોફીની મજા િનરાંતે લઇ 
શકો છો અને એટલું જ નિહ, કોફી થકી સ્વાસ્થ્યની 
જાળવણી પણ કરી શકો છો. 

ચાલાે 
બનાવીઅે 
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