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ખોરાકમાં ખાંડ કેટ઱ી ઓછી કરવી? 

ડામટ ટટપ્સ - અંગના ળાહ 

ખાંડને સપેદ ઝેય કહેલાભાં આવ્મંુ છે. જો   કે ળયીયભાં 
સુગયનંુ પ્રભાણ લધી જામ કે એકદભ ઘટી જામ તો ઩ણ 
ભુશ્કેરી ઩ડે છે જલેી યીતે સોલ્ટ ળયીયભાં જરૂયી છે ઩ણ 
જો તેનો અતતયેક કયલાભં આલે તો તે ળયીય ભાટે 

નુકસાનકાયક છે તેલી યીતે ખાંડ ઩ણ આહાયભાં રેલી 
જોઇએ ઩ણ તરતભટભાં ત્માયે ખાંડને કેટરા પ્રભાણભાં રેલી 
તે તલળે જાણીએ 

યોજના ખોયાકભાં ખાંડનંુ પ્રભાણ 

આ઩ણા ગુજયાતી ખોયાકભાં એટરી ફધી ખાંડ લ઩યામ છે કે તેનો ઉ઩મોગ ઓછો અથલા 

ફંધ કયલો ભુશ્કેર છે. ખાંડનંુ પ્રભાણ ઓછંુ કયીને ભધ કે ગો઱ રેલાં ટહતાલહ નથી, કાયણ 
કે તે ખાંડનો જ પ્રકાય છે લ઱ી કેરેયી ઩ણ એટરી જ યહે છે. આ઩ણે ત્માં રગબગ દયેક 
ળાકભાં ખાંડ લ઩યામ છે એટરે સ્લાદને ફદરલા તસલામ આ઩ણી ઩ાસે કોઈ જ છૂટકો હોતો 
નથી. 

 ઠંડાં ઩ીણાં, ળયફતો અથલા ગો઱-ખાંડથી બય઩ૂય છે. 

 ફા઱કોને દૂધભાં અ઩ાતી સાકય કે ઩છી ળાકભાં નખાતો ગો઱ કે ળયફત ટદલસ દયતભમાન 
તફનજરૂયી ૫૦૦ કેરેયી લધાયે છે જનેા રીધે નાન઩ણથી જ લજન લધલા રાગે છે. 

 ફૂ્રટ જ્મૂસનાં ઩ેકેટોભાં આલેરંુ ખાંડનંુ પ્રભાણ ઘણું નુકસાનકાયક છે. 

 તફતસ્કટ અને ચોકરેટો ઩ણ તફનજરૂયી ખાંડનંુ પ્રભાણ હોમ છે. 

ખાંડ ઓછી કયલાથી ળું થામ? 

ળયીયભાં સુગય જરૂયી છે. તેથી આહાયભાં સુગયનું મોગ્મ પ્રભાણ જ઱લાલું જોઇએ. યોજ 
ખાંડ ઓછી રેલાથી રાંફાગા઱ાનો પામદો થામ છે. ખાંડની જગ્માએ સુગય ફ્રી ગો઱ીઓ 
઩ણ રેલી જોઈએ નહં. લધાયે ખાંડ રેલાથી લાયંલાય ગળ્યું ખાલાનંુ ભન થામ છે, ઩યંતુ 
ખાંડનો સ્લાદ જ બૂરી જઇએ તો રાંફેગા઱ે લધુ ઩ડતું ગળ્યું ખાલાનંુ ભન થતું નથી. ભીઠાઈ 
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અથલા ગ઱઩ણ ધયાલતી લસ્તુઓભાં ઘી અને ભાલાનંુ પ્રભાણ લધુ હોમ છે ભાટે જ્માયે ગળ્યું 
ખાલાનંુ ઓછંુ કયી દઈએ તો લજન તો ઊતયલાની સાથે રાંફા સભમ સુધી લધતંુ ઩ણ 
નથી. 

યોજના ખોયાકભાં ખાંડ ઓછી કયલા આટરું કયો 

 દૂધ, ચા ફને ત્માં સુધી ઓછી ખાંડલા઱ા એટરે કે ૧/૨ ચભચીથી ૧ ચભચીલા઱ી લા઩યો. 

 દયયોજ ગ઱ી દા઱ ફનાલલાને ફદરે અઠલાટડમાભાં એક લખત ગ઱ી દા઱ ફનાલી જુદી જુદી 
દા઱ અને કઠો઱ ગો઱ લગય ફનાલો. 

 જ્મૂસના ફદરે ફૂ્રટનો લ઩યાળ કયો. 

 દૂધભાં ખાંડની જગ્માએ કે઱ું, ચીકુ, કેયી નાખી ઩ીઓ.      

(રેતખકા અભેટયકાભાં ડામટટશ્મન છે.) 

ખાંડનંુ પ્રભાણ લધલાથી ળું થામ? 

એક સલે પ્રભાણે ગુજયાતી પેતભરીભાં વ્મતતતદીઠ દયયોજ ૩/૫ ક઩ ખાંડ એટરે ૫૮૦ કેરેયી 

લા઩યલાભાં આલે છે, જનેાથી એક અઠલાટડમાભાં ૧/૨ ટકરો જટેરંુ લજન લધે છે. ફા઱કોને 
લધુ ઩ડતી ખાંડ આ઩લાભાં આલે ત્માયે ફા઱કનંુ લજન આડેધડ લધે છે ખાસ કયીને 
કભયનો ઘેયાલો, જ ેળયીય ભાટે ખૂફ જ નુકસાનકાયક છે. ઉ઩યાંત ળયીયભાં સારંુ 
કોરેસ્ટર ોર ઓછંુ થામ છે અને રાંફેગા઱ે હાટટના યોગ થઈ ળકે છે. 
 

 


