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મીઠંુ લમત્ર કે શતુ્ર 

દયેક વ્મક્તતએ જીલલા ભાટે થોડા સોડડમભની જરૂય ઩ડે છે. તેથી કુદયતે રગબગ દયેક ખાદ્ય 
઩દાથથભાં તેને ખક્નજ તયીકે નાખેર છે. તે ળાકબાજી , પ઱ો, અનાજ, કઠો઱, દૂધ 
લગેયેભાં જુદાં જુદાં પ્રભાણભાં હોમ છે. આ઩ણે યોક્જદંા જીલનભાં ભીઠંુ લા઩યીએ છીએ તે 
સોડડમભ તરોયાઈડભાં સોડડમભ 40 % અન ેતરોયાઈડ 60 % છે. 
સોડડમભ રોહીભાં બ્રડપે્રળય અને બ્રડ લોલ્મૂભને સાભાન્મ ક્થથક્તભાં જા઱લી યાખલાનું 
કાભ કયે છે. થનામુઓ અને જ્ઞાનતંતુઓ મોગ્મ કાભગીયી ફજાલી ળકે તે ભાટે સોડડમભની 
જરૂય ઩ડે છે. તે ળયીયના ડટથમૂઓભાં ઩ાણીનું સંતુરન જા઱લે છે. 
સંળોધન સંથથાઓના ભત ભુજફ યોજનું 1100 થી 3300 ક્ભરીગ્રાભ સોડડમભ ઩ુખ્ત 
વ્મક્તત ભાટે લાજફી પ્રભાણ ગણામ. અભેડયકન હાટથ  એસોક્સમેળન બરાભણ કયે છે કે 
આહાયની દય 1000 કેરયીએ 1000 ક્ભરીગ્રાભ સોડડમભ રેલું જોઈએ ઩ણ 3000 
ક્ભરીગ્રાભથી લધલું ન જોઈએ. 
઩ણ ભાનલીએ ભીઠાના ઉ઩મોગભાં અક્તયેક કમો છે. તેથી કેટરાક યોગો કામભી ભહેભાન 
ફની જીલનને અળાંત અને ટંૂકંુ ફનાલી યહ્યા છે. હાઈ બ્રડપે્રળય , હૃદમ યોગ, ઩ક્ષઘાત 
અને ડકડનીના યોગોભાં ભીઠાનો અક્તયેક કાયણબૂત ગણામો છે. એક સંળોધન ભુજફ 
આ઩ણે જરૂય કયતા ફેથી ચાયગણું ભીઠંુ લા઩યલા ભાંડંુ્ય છે. તેથી ભીઠંુ ક્ભત્ર ભટી ળત્રુ ફની 
ગમેર છે. 

આ઩ણને નાન઩ણથી અ઩ાતા ખોયાકથી થલાદની ટેલ  ઩ડે છે. તે ભોટી ઉંભયે ઩ણ ચારુ યહે 

છે. ઩ણ તે જન્ભજાત નથી. આ ટેલ ફદરલી  અઘયી છે ઩ણ અળતમ તો  નથી જ. તેના ગંબીય 
઩ડયણાભોને રક્ષ્મભાં યાખીને આ઩ણે  જીલન – ઩દ્ધક્તભાં પેયપાય કયલાની ખાસ જરૂય છે. તે 
ભાટે આ યહ્યા કેટરાક સૂચનો: 

મીઠાનાં ઉપયોગ માટેના જરૂરી સૂચનો: 

 જભતી લખતે ઉ઩યથી ભીઠંુ રેલાની ટેલ કાઢી નાખો. 
 કેટરાક રોકો ભીઠાનો ક્ફનજરૂયી ઉ઩મોગ કયે છે. યોટરી , બાત, છાળ લગેયેભાં 

ભીઠંુ નાખે છે, તે ફંધ કયલું જોઈએ. 
 કચુંફય તયીકે ઩ાકાં ટભેટા , કોફીજ, કાકડી, કાંદા લગેયેભાં ભીઠંુ બબયાલલાનંુ 

ફંધ કયી દો. થલાદ ખાતય રંફુ નીચોલો. 
 કોથભીય - ભયચાં લા઩યલાથી ભીઠાની ઊણ઩ જણાળે નડહ. ક્લક્લધતા ખાતય કચુંફય 

ઉ઩ય ડર ે ક્સંગ તયીકે દહંનંુ યામતંુ યેડલાથી થલાદ અનેયો રાગળે. 
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 ઩ા઩ડ, અથાણા, ચટણીઓ, સોસ લગેયે રેલાથી ભીઠાનંુ પ્રભાણ હદ ફહાય 
જામ છે. તેના ક્લકલ્઩ તયીકે કચુંફયનો ઉ઩મોગ લધાયી દેલો. 

 ફજારુ ચટાકેદાય ઩દાથો ઘણી લખત ભીઠાનંુ નુકસાનકાયક પ્રભાણ ધયાલે છે. 
ગાંડઠમા, ચલાણું, ચેલડો લગેયેનો લ઩યાળ ઓછો કયો અથલા ફંધ કયો. 

 ઩હેરે તફકે્ક યાંધલાભાં ભીઠાનંુ પ્રભાણ થોડંુક જ ઓછંુ કયો જથેી થલાદભાં ખાસ પયક 
ભારૂભ ઩ડે નડહ. થોડાક ડદલસ ટેલ ઩ડ્યા ઩છી લ઱ી એકાદ લખત આલો પ્રમોગ 
કયલાથી ઓછા ભીઠાથી જીબ ટેલાઈ જળે. 

 કેટરીક લાનગીઓ ફનાલતી લખતે તેભાં કોથભીય, રીરા ભયચાં, રંફુ, તજ, 
રક્લંગ, ભયી, જીરંુ, ભેથી, ડહંગ, રસણ, ડંુગ઱ી લગેયે થલાદ 
લધાયનાયા ભસારા જુદા જુદા પ્રભાણભાં અને જુદા જુદા ક્ભશ્રણભાં નાખલાથી ભીઠંુ 
ઓછંુ નાખ્મંુ હોમ અથલા તમાયેક ન ઩ણ નાખ્મંુ હોમ તો આ઩ણી થલાદગ્રંથી તે 
થલીકાયી રે છે. 

 જુદા જુદા નાભથી આલતુ દયેક પ્રકાયનંુ સોડડમભ થલાદભાં ભીઠા જલેું હોતંુ નથી. છતાં 
઩ણ તે સોડડમભનો ગુણધભથ ધયાલે છે. ઩ેક કયેરા તૈમાય ઩દાથો , ક્ફથકીટ, 
ફટય, ચીઝ, હ઱લા ઩ીણા , આઈથરીભ લગેયેભાં આલતંુ સોડડમભનંુ પ્રભાણ 
ગણતયીભાં રો. 

 એક ચભચી ભીઠાભાં 2000 ક્ભરીગ્રાભ જટેરંુ સોડડમભનંુ પ્રભાણ હોમ છે. તેના 
ઉ઩યથી યોક્જદંા લ઩યાળનો અંદાજ કાઢો. 

 તૈમાય ખાદ્ય ઩દાથોભાં થલાદ રાલલા , સોડભ લધાયલા , જા઱લણી કયલા , 
લગેયે જુદા જુદા કાભ ભાટે જુદા જુદા નાભથી સોડડમભ નાખલાભાં આલે છે. તેને 
ઓ઱ખો. 

જુદા જુદા સોડડયમની ઓલખાણ: 

 મોનો સોડડયમ ગ્઱ુટામેટ: થલાદ તથા સોડભ લધાયલા. 

 સોડડયમ બેન્ઝોએટ: ઩દાથોની જા઱લણી ભાટે. 

 સોડડયમ કેસીનેટ: ઘટ્ટતા રાલલા. 
 સોડડયમ સાઈટર ેટ: હ઱લા ઩ીણાભાં એક્સડીટી કંટર ોર કયલા. 

 સોડડયમ ફોસ્ફેટ: ઘટ્ટતા રાલલા. 

 સોડડયમ સેકેરીન: કૃક્ત્રભ ગ઱઩ણ ભાટે. 

 સોડડયમ પ્રોપીયોનેટ: ઘનતા અટકાલલા. 

 સોડડયમ બાઈકાબોનેટ: અનાજ ઝડ઩થી યાંધલા. 

 સોડા – એશ: ઩ોચા઩ણું રાલલા. 
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કેટરીક દલાઓભાં સોડડમભનંુ પ્રભાણ હોમ છે. જભેને સોડડમભ ઘટાડલા સરાહ આ઩લાભાં 
આલી હોમ છે તેભણે કેટરીક એન્ટાસીડ દલાઓ , યેચક દલાઓ , એક્થ઩યીન લેગેયે 
ડોતટયની સરાહ ભુજફ લા઩યલી. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


