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શિનવાર ૧૯ સપ્ટ�મ્બર, ૨૦૨૬

આજના સમયમાં લોકો પોતાના આરોગ્ય �ત્ય ેપહેલાં કરતાં 
વધાર ેજા�ત થયા છ�. બદલાતી જીવનશૈલી, વધતો 
તનાવ અન ેઅયોગ્ય ખાનપાનથી સ્વાસ્થ્ય સંબંિધત ઘણી 

સમસ્યાઓ ઉદભવ ેછ�. ત્યાર ેલોકો ભોજનમાં એવા િવકલ્પ સામલે કરવા 
ઈચ્છ� છ� જ ેસ્વાિદષ્ટ હોવાની સાથ ેસાથ ેપોષણથી પણ ભરપરૂ હોય. આ 
સુપરફુડ્સમાં એક નામ છ� �ાઉન રાઈસ.

મોટા ભાગ ેલોકો સફ�દ ચોખા અન ે�ાઉન રાઈસ વચે્ચ પસંદગી કરવામાં 
અવઢવ અનભુવ ેછ�. હકીકતમાં બંન ેચોખા એક જ ધાનમાંથી તયૈાર થાય 
છ� પરતં ુ�ોસેિસંગની રીતન ેકારણ ેએના પોષણમાં ઘણો ફ�ર પડી જાય છ�. 
�ાઉન રાઈસન ેઓછા �ોસેસ કરવામાં આવ ેછ� એટલે એમાં મોજદૂ ફાઈબર, 
િવટાિમન, િમનરલ્સ અન ેએન્ટીઓ�ક્સડન્ટ્સ ઘણા અંશે સુરિક્ષત રહે છ�. 
આ જ કારણસર એન ેહેલ્ધી ડાયટનો મહ�વપણૂર્ ભાગ માનવામાં આવે છ�. 
�ાઉન રાઈસ શા માટ� ડાયટ ફૂડ છ� અન ેએન ેરોિજદંા ડાયટમાં શા માટ� 
સામલે કરવા જોઈએ? આવો જાણીએ...
�ાઉન રાઈસ શા માટ� બહતેર છ�?

�ાઉન રાઈસ હોલ �ને એટલે ક� સાબુત અનાજ છ�. એ તયૈાર કરવા માટ� 
અનાજમાંથી મા� એનુ ંપહેલંુ કડક સ્તર કાઢવામાં આવે છ�. જ્યાર ેચોકર 
�ાન અન ેઅંક�ર જમર્ સુરિક્ષત રહે છ�. આ જ પડ પોષક ત�વોનો સૌથી મોટો 
સ્�ોત છ�. એનાથી િવપરીત સફ�દ ચોખા બનાવવા માટ� �ાઉન 
રાઈસના �ાન અન ેજમર્ન ેપણ કાઢી નાખવામાં આવે છ�. 
એનાથી ચોખાનો રગં સફ�દ અન ેબનાવટ મલુાયમ 
થઈ જાય છ� પરતં ુએની સાથ ેજ પોષણનો મોટો 
ભાગ નાશ પામ ેછ�. 
પાચનતં�ન ેમજબૂત બનાવે છ�

ફાઈબરથી ભરપરૂ હોવાને 
કારણ ે �ાઉન 
ર ા ઈ સ 

પ ા ચ ન તં � 

માટ� ઘણા ફાયદાકારક માનવામાં આવ ેછ�. એનુ ંિનયિમત સેવન કરવાથી 
કબિજયાતની તકલીફ ઓછી થાય છ�, આતંરડાની કાયર્ક્ષમતા બહેતર થાય 
છ�, સારા બેકટ��રયાની �િ� થાય છ�.
લાંબો સમય પટે ભરેલુ ંરહ ેછ�

જો તમન ેવારવંાર ભખૂ લાગતી હોય અથવા વજન કન્�ોલમાં રાખવા 
ઈચ્છતાં હો તો �ાઉન રાઈસ એક સારો િવકલ્પ બની શક� છ�. એમાં મોજદૂ 
ફાઈબરથી ભોજન ધીર ેધીર ેપચ ેછ� એટલે પટે લાંબો સમય ભરાયલંુે લાગ ેછ� 
એટલે િબનજરૂરી સ્નકે ખાવાથી બચી શકાય છ� અન ેક�લરીનુ ંસેવન કાબૂમાં 
રહે છ�. જ ેલોકો વજન ઘટાડવાની કોિશશ કરતાં હોય તઓે સંતિુલત મા�ામાં 
�ાઉન રાઈસ ડાયટમાં સામલે કરી શક� છ�.
થકાન મહસૂેસ નથી થતી

�ાઉન રાઈસમાં મોજદૂ જ�ટલ કાબ�હાઈ��ટ ધીર ેધીર ેઊજાર્ આપ ેછ�. 
એનાથી ઊજાર્ લાંબો સમય સુધી જળવાઈ રહે છ� અન ેઅચાનક થાક 
અનભુવાતો નથી. આ જ કારણ ેખેલાડી, �ફટનસે �ીક અન ેવધાર ેશારી�રક 
મહેનત કરનાર લોકો પોતાના ડાયટમાં સામલે કર ેછ�. 
રોગ �િતકારકશ�ક્ત વધારવામાં મદદગાર

�ાઉન રાઈસમાં મોજદૂ િવટાિમન, િમનરલ્સ અન ેએન્ટી ઓ�ક્સડન્ટ્સ 
શરીરની રોગ �િતકારકશ�ક્ત મજબૂત બનાવવામાં મદદ કર ેછ�. એન્ટી 

ઓ�ક્સડન્ટ્સ શરીરન ે�ી ર�ેડકલ્સથી થતાં નકુસાનથી બચાવે 
છ�. એનાથી કોિશકાઓનુ ંરક્ષણ થાય છ� અન ેઘણી 

બીમારીઓનુ ંજોખમ ઘટ� છ�.
�દય માટ� ફાયદાકારક

�ાઉન રાઈસમાં મોજદૂ 
ફાઈબર, મગે્નિેશયમ અને 

એન્ટીઓ�ક્સડન્ટ્સ �દયન ેસ્વસ્થ રાખવામાં મદદ કરી શક� છ�. એનાથી 
ખરાબ કોલેસ્�ોલ (LDL) કાબૂમાં રાખવામાં મદદ મળી શક� છ�. બ્લડ�ેશર 
કાબૂમાં રહી શક� છ� અન ે�દયરોગનુ ંજોખમ ઓછ�� રહે છ�.
બ્લડશુગર પર િનય�ંણ

�ાઉન રાઈસનો ગ્લાઈસેિમક ઈન્ડ�ક્સ વ્હાઈટ રાઈસની સરખામણીએ 
ઓછો હોય છ�. એનો અથર્ એ ક� એ ખાધા બાદ લોહીમાં શુગરની મા�ા ધીરે 
ધીર ેવધ ેછ�. એટલે સીિમત મા�ામાં �ાઉન રાઈસનુ ંસેવન ડાયાિબ�ટસના 
દદ�ઓ માટ� સારો િવકલ્પ માનવામાં આવ ેછ�. એની મા�ા વ્ય�ક્તની સ્વાસ્થ્ય 
�સ્થિત અન ેડાય�ટિશયન/ડૉક્ટરની સલાહ અનસુાર જ ન�ી કરવી જોઈએ. 
ત્વચા અન ેવાળ માટ� લાભદાયક

સ્વસ્થ શરીરની અસર ત્વચા અન ેવાળ પર દખેાય છ�. �ાઉન રાઈસમાં 
મોજદૂ િવટાિમન B કોમ્પલેક્સ, સેલેિનયમ અન ેએન્ટી ઓ�ક્સડન્ટ્સ ત્વચાના 
કોષોન ેસ્વસ્થ રાખવામાં મદદ કર ેછ�. એના િનયિમત સેવનથી ત્વચામાં 
�ાક�િતક ચમક જાળવી રાખવામાં અન ેવાળના સ્વાસ્થ્યન ેજાળવવામાં મદદ 
મળ� છ�. 
હાડકાં અન ેમાંસપશેીઓ માટ� ઉપયોગી

�ાઉન રાઈસમાં મગે્નિેશયમ અન ેફોસ્ફરસ જવેાં ખિનજ હોય છ� જ ેહાડકાં 
મજબૂત બનાવવામાં મદદ કર ેછ�. એમાં રહેલંુ �ોટીન મસલ્સ રીપરે કર ેછ�. 
�ાઉન રાઈસ ક�વી રીત ેરાંધશો?

વ્હાઈટ રાઈસની સરખામણીએ �ાઉન રાઈસ ચડવામાં વધાર ેસમય લાગે 
છ� કારણ ક� એમાં �ાનનુ ંપડ રહે છ� એટલે એ રાંધતા પહેલાં 30 થી 60 
િમિનટ પાણીમાં પલાળો. ધીમા તાપ ેપરૂતાં પાણીમાં થવા દો અન ેથઈ જાય 
પછી 5-10 િમિનટ ઢાંકીન ેરાખો.

.

પોષણથી 
ભરપૂર �ાઉન 

રાઈસ

સામલે કરવા જોઈએ? આવો જાણીએ...
�ાઉન રાઈસ શા માટ� બહતેર છ�?

�ાઉન રાઈસ હોલ �ને એટલે ક� સાબુત અનાજ છ�. એ તયૈાર કરવા માટ� 
અનાજમાંથી મા� એનુ ંપહેલંુ કડક સ્તર કાઢવામાં આવ ેછ�. જ્યાર ેચોકર 
�ાન અન ેઅંક�ર જમર્ સુરિક્ષત રહે છ�. આ જ પડ પોષક ત�વોનો સૌથી મોટો 
સ્�ોત છ�. એનાથી િવપરીત સફ�દ ચોખા બનાવવા માટ� �ાઉન 
રાઈસના �ાન અન ેજમર્ન ેપણ કાઢી નાખવામાં આવ ેછ�. 
એનાથી ચોખાનો રગં સફ�દ અન ેબનાવટ મલુાયમ 
થઈ જાય છ� પરતં ુએની સાથ ેજ પોષણનો મોટો 
ભાગ નાશ પામ ેછ�. 
પાચનતં�ન ેમજબૂત બનાવે છ�

ફાઈબરથી ભરપરૂ હોવાને 
કારણ ે �ાઉન 
ર ા ઈ સ 

પ ા ચ ન તં � 

એનાથી ઊજાર્ લાંબો સમય સુધી જળવાઈ રહે છ� અન ેઅચાનક થાક 
અનભુવાતો નથી. આ જ કારણ ેખેલાડી, �ફટનસે �ીક અન ેવધાર ેશારી�રક 
મહેનત કરનાર લોકો પોતાના ડાયટમાં સામલે કર ેછ�. 
રોગ �િતકારકશ�ક્ત વધારવામાં મદદગાર

�ાઉન રાઈસમાં મોજદૂ િવટાિમન, િમનરલ્સ અન ેએન્ટી ઓ�ક્સડન્ટ્સ 
શરીરની રોગ �િતકારકશ�ક્ત મજબૂત બનાવવામાં મદદ કર ેછ�. એન્ટી 

ઓ�ક્સડન્ટ્સ શરીરન ે�ી ર�ેડકલ્સથી થતાં નકુસાનથી બચાવે 
છ�. એનાથી કોિશકાઓનુ ંરક્ષણ થાય છ� અન ેઘણી 

બીમારીઓનુ ંજોખમ ઘટ� છ�.
�દય માટ� ફાયદાકારક

�ાઉન રાઈસમાં મોજદૂ 
ફાઈબર, મગે્નિેશયમ અને 

�ાઉન રાઈસમાં મોજદૂ પોષક ત�વો
�ાઉન રાઈસ મહ�વનાં પોષક ત�વોનો સારો સ્�ોત છ�. એમાં 

ભરપરૂ મા�ામાં ફાઈબર, જ�ટલ કાબ�હાઈ��ટ, �ોટીન, મગે્નિેશયમ, 
મેંગિેનઝ, ફોસ્ફરસ, સેલેિનયમ્સ, આયનર્, િઝન્ક, િવટાિમન B6 અને 
એન્ટીઓ�ક્સડન્ટ જવેાં પોષક ત�વો હોય છ�. જ ેશરીરની ઊજાર્ જાળવી 
રાખવામાં, કોિશકાઓનુ ંસમારકામ કરવા અન ેઘણાં અંગોના બહેતર 
કાયર્માં મહ�વપણૂર્ હોય છ�.

ક�ટલી મા�ામાં ખાશો?
- �ાઉન રાઈસની મા�ા વ્ય�ક્તની �મર, શારી�રક ગિતિવિધ, સ્વાસ્થ્ય અને 

ક�લ ક�લરીની જરૂરત પર િનભર્ર કર ેછ�.
સામાન્ય રીત ેએન ેદાળ, લીલાં શાકભાજી, સલાડ, દહીં અન ે�ોટીનયકુ્ત 

ડાયટ સાથે સંતિુલત મા�ામાં ખાઈ શકાય છ�. એમાંથી શરીરન ેબધાં આવશ્યક 
પોષક ત�વો મળ� છ�

કોણે સાવચેતી રાખવી?
�ાઉન રાઈસ સામાન્ય રીત ેમોટા ભાગનાં લોકો માટ� સુરિક્ષત અન ેપૌ�ષ્ટક 

છ� પરતં ુક�ટલીક �સ્થિતમાં સાવચતેી જરૂરી છ�.
�કડની સંબંિધત સમસ્યા હોય તો ડૉક્ટરની સલાહ �માણ ેએનુ ંસેવન કરવંુ 

જોઈએ. પાચનત�ં બહુ સંવેદનશીલ હોય તો શરૂઆતમાં ઓછી મા�ામાં ક� 
ડૉક્ટરનો સંપક� કયાર્ બાદ જ એનુ ંસેવન કરો. નાનાં બાળકો અન ે�ધ્ધોને 
બરાબર રાંધીન ેજ આપો.


