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હેલ્ધી વ્યલતિ કોને કહેવાય? 

ડામટ ટટપ્સ - અંગના ળાહ  

આજકાર આ઩ણે ટદલસભાં અનેક લખત હેલ્ધી ળબ્દનો ઉ઩મોગ કયીએ છીએ. હેલ્ધી 
વ્મક્તત એટરે એલી વ્મક્તત જનેે કોઈ યોગ ન હોમ , ઩યંતુ તે ઉ઩યાંત તે વ્મક્તત ઩ૂણણરૂ઩ે 
સ્લસ્થ હોમ. જો તભે લાયંલાય થાક અનુબલતા હો , નાની નાની લસ્તુઓભાં ગબયાઈ જતાં હો 
અથલા તભાયા કાભને ઩ૂણણ સ્લસ્થતાથી કયી ન ળકતા હો તો તભે  'હેલ્ધી વ્મક્તત' નથી. 
નાનાં નાનાં ઇન્પેતળન અને ટૂકાં ગા઱ાની  ભાંદગી દયેકને ચારતી હોમ છે, ઩યંતુ રાંફા સભમ 
ભાટે હેલ્ધી હોલું જરૂયી છે. આભ 'હેલ્ધી વ્મક્તત એટરે એલી વ્મક્તત જ ેસં઩ૂણણ યીતે 

ળાયીટયક, ભાનક્સક અને સાભાક્જક યીતે સ્લસ્થ હોમ. પતત ભાંદગીની ગેયહાજયીલા઱ી 
વ્મક્તત જ હેલ્ધી વ્મક્તત ગણાતી નથી.' 

હેલ્ધી ખોયાક અને કસયત કયલાથી વ્મક્તત  હેલ્ધી અને સુંદય , સુડો઱ ફની ળકે છે. જટેરંુ 
જરદી આ઩ણે હેલ્ધી ખાલાનંુ ળરૂ કયીળું એટરા જ લધુ આ઩ણાં  ફા઱કો હેલ્ધી ફનળે અને 

બક્લષ્મના નાગટયકો યોગભુતત યહી ળકળે. નાન઩ણથી જ  પ઱પ઱ાદી, ળાકબાજી, આખાં 
અનાજ અને કઠો઱ આહાયભાં રેલાની આદત  ઩ાડો. એક ટયસચણભાં જાણલા ભળ્યું હતંુ કે 
લેક્જટેટયમન ડામટ રેલાથી કેન્સય  સાભે યક્ષણ ભ઱ે છે અને કેન્સયને દૂય યાખતાં એક્ન્ટ 
ઓક્તસડન્ટ અને ક્લટાક્ભન અને ક્ભનયલ્સનો લધાયો થામ છે. 

 ઘયભાં ઠંડાં ઩ીણાં , ચોકરેટ લગેયે રેલાને ફદરે રંફુ ળયફત અથલા ઘયની ભીઠાઈ , ડાકણ  
ચોકરેટ, ખજૂય અથલા અંજીયનો ઉ઩મોગ કયલો. ફા઱કોને લધુ ઩ડતી ફેકયી પ્રોડતટ જભે કે 
ક્ફક્સ્કટ, સૂકા ટોસ્ટથી દૂય યાખલાં. ઘણી લાય સરાડની સાથે ભેમોનીઝ , ભાખણ લગેયેનો 
ઉ઩મોગ કયલાને ફદરે દહં અથલા ઘયનંુ ફનાલેરંુ ઩નીય લા઩યલં સારંુ ગણામ છે. 

 જ્માં જ્માં ફની ળકે ત્માં રો-પેટ દૂધનો જ ઉ઩મોગ કયલો. રો-પેટ દૂધ અને યંગફેયંગી 
ળાકબાજી, પ઱પ઱ાદીથી ફા઱કોને તે જોઈને જ ખાલાનું ભન થળે. ત઱ેરી ફ્રેન્ચ ફ્રાઇસ 
(઩ોટેટો ક્ચપ્સ)ના ફદરે ળેકીને રેલાનો યાખલો. ઩ાસ્તા , બ્રેડ લગેયે ઘઉંના ફનેરા 
લા઩યલા. ઇન્સ્ટન્ટ નૂડલ્સ (ભસારાલા઱ાં ઩ેકેટો)થી  ફા઱કોને દૂય યાખલાં. તાજંા પ઱ોના 
યસભાંથી ફનાલેરી કેન્ડી લગેયેનો આઇસક્રીભ તયીકે ઉ઩મોગ કયી ળકામ. 

આખાં અનાજ , ળાકબાજી, કઠો઱ અને પ઱ોનો ઉ઩મોગ કયીને ઘયભાં ખોયાક ફનાલલાનો 
આગ્રહ યાખલો જોઈએ. જઓે આ પ્રકાયના ખોયાકનો લ઩યાળ કયે છે , તેઓ હૃદમના યોગ , 
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કેન્સય, રકલા અને લજન લધલાના પ્રોબ્રેભથી દૂય યહી ળકે છે. 

લાઇફસ્ટાઇલને બદલો 

રાઇપસ્ટાઇર ફદરલાથી ઩ણ હેલ્ધને સાચલી ળકામ છે. તભાયી ટદનચમાંભાં  હેલ્ધી પૂડની 
સાથે હ઱લી કસયત અને મોગને સાભેર કયો.એલી જુદી જુદી લાનગીઓ  ક્લચાયીને ફનાલો 
જ ેહેલ્ધી ઩ણ હોમ અને આખા ઘયભાં દયેક વ્મક્તતને બાલતી ઩ણ  હોમ. જો ઘયભાં ફધાને 
ગળ્યું બાલતું હોમ તો ગ઱ી યોટરી , રો-પેટ દૂધભાંથી ફનાલેરી ખીય અથલા શ્રીખંડ ફનાલી 
ળકામ. આ જ પ્રભાણે વ્હીટ બે્રડની  સેન્ડક્લચ અથલા બાજી તેભજ ફા઱કોને બાલે તે યીતે જો 
ળેકીને કટરેસ કે ઩ંજાફી ળાક ફનાલળો તો ફા઱કો હંળે હંળે ખાળે. 

 ઘયભાં જ નલી નલી લસ્તુઓ ફનાલલાનો પ્રમત્ન કયો. જો ઘયભાં  સ્લાટદષ્ટ ખોયાક 
઩ીયસળો તો ફા઱કો ઩ણ ફહાયનું ખાલાનું ટા઱ળે. નલી નલી  લસ્તુઓને સુંદય યીતે ડેકોયેટ 
કયીને ઩ીયસળો તો ફધાં જ ખાળે ઩ણ નલી લાનગીઓ  ફનાલલાની યીતભાં જ્માં જ્માં 
ત઱લાની લાત આલે ત્માં તે લસ્તુને ળેકીને ઩ીયસી  ળકામ. જભે કે, કચોયી ત઱ીને ફનાલલા 
કયતાં કચોયીને ળેકીને ફનાલી ળકામ અથલા  ઩ૂયણના ઩યોઠા કયીને ઩ીયસો. દયયોજ 
ફા઱કોને પતત દા઱ , બાત, યોટરી, ળાક ખલડાલલાનો આગ્રહ યાખ્મા કયતાં આ 
લાનગીઓને સાયી યીતે ગાક્નણળ કયીને ઩ીયસો.                                             

(રેક્ખકા અભેટયકાભાં ડામટટશ્મન છે.) 
 

 


