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બાયતના વવંલધાનના વર્જક, બાયતયત્ન ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકયની ઩ાલન સ્મવૃતભા ંગયલી ગજુયાતભા,ં ગજુયાત 

વયકાયશ્રીએ ઈ.વ. 1994ભા ં યવુનલવવિટી ગ્રાન્ટ્વ કવભળન અને ડડસ્ટન્ટવ એજ્યકેુળન કાઉન્ન્ટવરની ભાન્ટમતા ભે઱લી 
અભદાલાદભા ંગજુયાતના એકભાત્ર મકુ્ત વલશ્વવલદ્યારમ ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકય ઓ઩ન યવુનલવવિટીની સ્થા઩ના કયી છે. 

 ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકયની 125ભી જન્ટભજમતંીના અલવયે જ ગજુયાત વયકાય દ્વાયા યવુનલવવિટી ભાટે અદ્યતન 

વગલડતા વાથે, ળાતં જગ્મા ભે઱લી, જ્મ૊વતભમમ ઩ડયવયનુ ં વનભામણ કયી આપયુ.ં BAOUના વત્તાભડં઱ે ઩ણ યવુનલવવિટીના 
આગલા બવલષ્મ ભાટે ખફૂ વશમ૊ગ આપમ૊, આ઩તા યશ ેછે. 

વળક્ષણ એટરે  ભાનલભા ંથતુ ંમડૂીય૊કાણ, વળક્ષણ ર૊કવભાજની ગણુલત્તા સધુાયલાભા ંઅવધક પા઱૊ આ઩ી ળકે છે. 

અશીં ભને સ્લાભી વલલેકાનદંનુ ંવળક્ષણ વલ઴મક દળમન માદ આલે છે: 

‘જેનાથી ચાડયત્ર્મનુ ંઘડતય થામ, જેનાથી ભાનવવક ક્ષભતાનુ ં વનભામણ થામ, જેનાથી ફોદ્ધિક વલકાવ વાધી ળકામ અને જેના 
થકી વ્મન્ક્ત ઩ગબય ફની ળકે તેને વળક્ષણ કશલેામ’ 

 ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકય ઓ઩ન યવુનલવવિટી વળક્ષણભા ં આલા ઉભદા વલચાયને લયેરી છે. તેથી વલદ્યાથીઓને 

ગણુલત્તાયકુ્ત, વ્મલવામરક્ષી, જીલનરક્ષી વળક્ષણની વગલડ ઘયે ફેઠા ંભ઱ી યશ ેએલા પ્રમત્ન૊ ભક્કભ ફની કયે છે. ફશ૊઱ા 
વભાજના ર૊ક૊ને ઉચ્ચવળક્ષણ પ્રાપત થામ, છેલાડાના ભાણવ૊ને ઉત્તભ કે઱લણી એભના ંય૊જજિંદા ંકાભ૊ કયતા ં  પ્રાપત થતી 
યશ.ે વ્માલવાવમક ર૊ક૊ને આગ઱ બણતયની ઉત્તભ તક વા઩ંડે અને જીલનભા ં઩૊તાની ક્ષભતાઓ, કોળલ્મ૊ને પ્રગટ કયી વાયી 
કાયડકદી ઘડે, સ્લાલરફંી ફની ઉત્તભ જીલન જીલતા ંવભાજ અને યાષ્રવનભામણભા ં઩૊તાનુ ંમ૊ગદાન આ઩ે, એ ભાટે પ્રમાવયત 

છે.  

 ‘સ્લાધ્મામ: ઩યભ ંત઩:’ સતૂ્રને ઓ઩ન યવુનલવવિટી કેન્ટરભા ંયાખીને અશીં પ્રલેળ કયતા છાત્ર૊ને સ્લઅધ્મમન ભાટે 

વય઱તાથી વભજામ એલ૊ ગણુલત્તારક્ષી ળૈક્ષણણક અભ્માવક્રભ ઉ઩રબ્ધ કયાલી આ઩ે છે. દયેક વલ઴મની ઩ામાની વભજણ 

ભ઱ે તેની કા઱જી યાખલાભા ંઆલે છે. વલદ્યાથીઓને યવ ઩ડે અને રુણચ કે઱લામ તેલા ં઩ાઠયપસુ્તક૊ વનષ્ણાત અધ્મા઩ક૊ દ્વાયા 
તૈમાય કયલાભા ં આલે છે. દૂયલતી વળક્ષણ પ્રાપત કયલા ખેલના યાખતા ક૊ઈ ઩ણ ઉંભયના છાત્ર૊ને ભાટે અભ્માવવાભગ્રી 
તૈમાય કયલા ભાટે વળક્ષણવલદ૊ વાથે ઩યાભળમ કયલાભા ંઆલે છે. એ ઩છી જ ભા઱ખુ ંયચી, અભ્માવવાભગ્રી તૈમાય કયી પસુ્તક 

સ્લરૂ઩ે છાત્ર૊ના ંકયકભ઱૊ભા ંઆ઩ે છે. જેન૊ ઉ઩મ૊ગ કયીને વલદ્યાથીઓ વતં૊઴પ્રદ અનબુલ કયી ળકે છે. 

 યવુનલવવિટીના તજજ્ઞ અધ્મા઩ક૊ ખફૂ કા઱જીથી આ અભ્માવવાભગ્રીનુ ંરેખન કયે છે. વલ઴મવનષ્ણાત પ્ર૊પેવય૊ દ્વાયા 
એભનુ ં ઩યાભળમન થમા ઩છી જ ઩ડયણાભરક્ષી અભ્માવવાભગ્રી યવુનલવવિટીના વલદ્યાથીઓને ઩શોંચે છે.  

ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકય ઓ઩ન યવુનલવવિટી જ્ઞાનનુ ં કેન્ટરણફિંદુ ફની યશી છે. વલદ્યાથીઓને ‘સ્લાધ્મામ ટેણરવલઝન’, 

‘સ્લાધ્મામ યેડડમ૊’ જેલા દૂયલતી ઉ઩ાદાન૊ થકી ઩ણ એભના ઘયભા ંવળક્ષણ ઩શોંચાડલાન૊ પરુુ઴ાથમ થઇ યહ્ય૊ છે. ઉભદા શતે,ુ 

શે્રષ્ઠ ધ્મેમને આંફલા ઩ડયશ્રભયત યવુનલવવિટીના જ્ઞાનની ઩યફ વભા અધ્મા઩ક૊ તેભજ કભમઠ કભમચાયીગણને અણબનદંન અને 

અભાયી યવુનલવવિટીના વલદ્યાથીઓ વપ઱ થલા ખફૂ ભશનેત કયી, જીલન વપ઱ કયલાની વાથે જીલન વાથમક કયે એલી 
઩યભેશ્વયને પ્રાથના કરંુ છ.ં 
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ઍકભ-1                  આશાય, ઩૊઴ણ અને સ્લાસ્્મ        
 

 
 

  

     :: ફૃ઩યેખા ::  

1.0  ઉદે્દળ૊ 
1.1  પ્રસ્તાલના  
1.2  આશાય અને ઩૊઴ણની અગત્મતા 
 1.2.1 આ઩ણા ળયીયભાાંના મ઱ૂતત્ત્લ૊  

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. – 1 

1.3  આશાય અને ઩૊઴ણની વાંકલ્઩ના 
 1.3.1 ખ૊યાક 

 1.3.2 આશાય 

 1.3.3 ઩૊઴કતત્ત્લ૊ 
 1.3.4 ઩૊઴ણ  

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. – 2 

1.4  સ્લાસ્્મની વાંકલ્઩ના  
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1.9  તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ના જલાફ૊ 
1.10  વાંદબત સલૂચ 

 

1.0 ઉદે્દળ૊ 
આ ઍ઒ભન૊ અભ્માવ ઩ણૂણ ઒માણ ફાદ તભે – 

-   આશાય, ઓ૊યા઒, ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊, ઩૊઴ણ અન ે઩૊઴ણષતયની ઴માખ્મા   આ઩ી ળ઒ળ૊ – 

વભજી ળ઒ળ૊. 
-   આશાયભાાંથી ભ઱તા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની માદી ફનાલી ળ઒ળ૊. 
-   ષલાષ્મના ઩રયભાણ૊ તથા ઩રયબા઴ાન ેલણણલી ળ઒ળ૊ 
-   આશાય અન ે઩૊઴ણન ાં ભશત્તલ વભજાલી ળ઒ળ૊. 
-   આશાય અન ે઩૊઴ણન૊ અંત:વાંફાંધ લણણલી ળ઒ળ૊. 

 

1.1 પ્રસ્તાલના  
 

”જીલે અન્ન ેઆખ ાં જઔત” અન્નન ાં ભશત્તલ જીલનભાાં આરદ઒ા઱થી ષલી઒ાયાય ાં છે. 

“अन्न ब्रह्माl” અન્નન ે– ઓ૊યા઒ને બ્રહ્મન ાં ષલરૂ઩ ઒હ્ ાં છે. અન્નભાાંથી પ્રજા ઉત્ત઩ન્ન થામ છે. 

યાશરની ઉત્ત઩ાદન ળક્તતન૊ આધાય તેની  પ્રજાને ભ઱તા આશાય અન ે઩૊઴ણ ઉ઩ય 

ભશત્તભ અંળ ેઆધારયત છે. ઒૊ઈ ઩ણ યાશરે ળાયીરય઒, ફોદ્ધિ઒ અન ેઆર્થિ઒ યીતે વાં઩ન્ન 

થવ ાં શ૊મ ત૊ વભાજન ેઉ઩મ૊ઔી ઒ામણ ઒યતી દયે઒ ઴મક્તતને ઩યૂત  ાં ઩૊઴ણ ભ઱ે તેલી 
઴મલષથા યાશરે ઒યલી જ૊ઈઍ. ફા઱઒ ઔબણભાાં શ૊મ ત્તમાયથી જ તેના અન ેતેની ભાતાના 
઩૊઴ણન૊ મ૊ગ્મ પ્રફાંધ વભાજભાાં શ૊લ૊ જરૂયી છે. ઉત્તભ ઩૊઴ણથી ભાનલન ાં જીલન – 

તેન૊ ળાયીરય઒, ભાનર્વ઒ અને ફોદ્ધિ઒ ર્લ઒ાવ -  ઊંચી ઒ક્ષાઍ ઩શોંચે છે, આથી જ 

લૈજ્ઞાર્ન઒ દૃષ્શિબફિંદ થી ભાનલ ઩૊઴ણના પ્રશ્નન ે વભજલ૊ તેભજ ષથાર્ન઒ 

વાધનવાભગ્રીનાાં ભશત્તભ ઒ામણક્ષભ ઉ઩મ૊ઔ દ્વાયા ઩૊઴ણભાાં વક્ષભ પ્રજાન૊ ઉત્ત઒઴ણ 
઒યલ૊ ઍ આજની પ્રાથર્ભ઒ જરૂરયમાત છે. 

તભે ઒દાચ ર્લચાયતા શળ૊ ઒ે આ જરૂરયમાત તભે ઒ેલી યીતે ઩યૂી ઒યી ળ઒૊ ? આ 

ભાિે આ અભ્માવક્રભના  દયે઒ ઍ઒ભન૊ ઒ા઱જી઩લૂણ઒ અન ે ર્લશ્વાવ઩લૂણ઒ અભ્માવ ઒યી 
તેને અન વયળ૊ ત૊ તભે ઩ણ વક્ષભ ઩૊઴ણ ધયાલતા ઉત્તભ નાઔરય઒ ફની ળ઒ળ૊. 
ચાર૊, આ ઓાંડભાાંના ર્લર્લધ ઍ઒ભ૊ દ્વાયા આશાય, ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ અન ે ઩૊઴ણ ર્લળે 

ર્લષતતૃ અભ્માવ ઒યીઍ. 
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 1.2 આશાય અને ઩૊઴ણની અગત્મતા  
 

“शरीरमाघं खलु धमम साधनमl” નીર્ત, ધભણ અને આધ્માત્ત્તભ઒ ઉન્નર્ત, ઉત્તભ 

આય૊ગ્મ બ૊ઔલતી પ્રજા જ વાધી ળ઒ે છે. ળયીયન ાં કડતય અન ેતેન૊ ર્નયાભમ ર્લ઒ાવ 

ર્નમર્ભત ઩૊઴઒ આશાય ર્લના ળક્ય નથી. આશાય પ્રભાણે પ્રજાન૊ ફાાંધ૊ તથા તેના 
ફ઱, ગ ણ અન ેષલબાલ કડામ છે.  

“જે ઴મક્તત ઩યૂત૊ ઓ૊યા઒ ર ેછે, તે દીકાણય શમ બ૊ઔલે છે, ય૊ઔમ તત યશ ેછે, તે 

ભનની ળક્તત અન ેવત઒ણતા ભે઱લ ેછે. આ ઉ઩યાાંત તેના ફા઱઒૊ તાંદ યષત જન્ભે છે અન ે

઒૊ઈ પ્ર઒ાયના ય૊ઔ ઒ે ઓ૊ડઓાાં઩ણ ધયાલતા નથી.” (ભશાબાયત)  

઩૊઴ણ ઍ ભાનલીની પ્રાથર્ભ઒ જરૂરયમાત છે. જીલનના પ્રથભ તફક્કાથી જ 

મ૊ગ્મ વદૃ્ધિ, ર્લ઒ાવ તભેજ ઒ામણળીર અન ે ર્નય૊ઔી યશલેા ભાિે મ૊ગ્મ આશાય અન ે

તેભાાંથી ભ઱ત ાં મ૊ગ્મ ઩૊઴ણ ભ઱ે ઍ પ્રથભ ઩ઔર્થય ાં છે. ઒ાયણ ઒ે, ઓ૊યા઒ભાાંથી ભ઱તા 
઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ (Nutrients) તેભજ ઒ેિરાાં઒ બફન઩૊઴઒ કિ઒૊ (Phytochemicals) 

઴મક્તતના ષલાષ્મ ઉ઩ય શ઒ાયાત્તભ઒ અવય૊ ઩શોંચાડ ે છે. ઴મક્તતની સબૂચત દૈર્ન઒ 

આશાયીમ જરૂરયમાત (The Recommended Dietary Allowances - RDA) 

઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ના વાંદબણભાાં િે઒ર્ન઒ર યીતે જ૊લાભાાં આલે છે.  

ષલાષ્મન૊ આધાય ઩૊઴ણ ઉ઩ય અન ે ઩૊઴ણન૊ આધાય આશાય (ઓ૊યા઒) 

ઉ઩ય યશ ે છે. ષલાષ્મની પ્રાપ્તત અન ેજા઱લણી ભાિે આશાય વોથી અઔત્તમન ાં પ્રથભ 

઩રયફ઱ છે. તભે જે ઓ૊યા઒ આય૊ઔ૊ છ૊, તેભાાં યશરેા તત્તત્તલ૊ જ તભાર ાં ભાાંવ, ઩ેળી, યતત, 

અક્ષથ લઔેયે દ્વાયા આખ ાં ળયીય ફનાલે છે. તભને ઒ામણ ઒યલાની ળક્તત આ઩ ે છે. 

ર્નમર્ભત યીતે જરૂરયમાત પ્રભાણે મ૊ગ્મ પ્ર઒ાયન૊ અન ેમ૊ગ્મ ભાત્રાભાાં જ૊ તભે આશાય 

રેળ૊ ત૊ તભે પ્રફુપ્લરત ષલાષ્મ અન ેઆય૊ગ્મની અન ભરૂ્ત ઒યી ળ઒ળ૊ અન ેમ૊ગ્મ 

ષલરૂ઩ ેથળે. તભાય૊ ર્લ઒ાવ તભને ભાનર્વ઒ તેભજ આત્તભીમ સ ઓ અન ેળાાંર્ત આ઩ી 
ળ઒ળ.ે ઩ર્િભના પ્રખ્માત ઩૊઴ણળાસ્ત્રી ળેયભેનના ભતે, મ૊ગ્મ ઩૊઴ણય તત આશાય 

રેલાથી ઉત્તભ ઒ામણળક્તત ભ઱ે છે. ફા઱઒૊ભાાં પ્ર૊િીન - ઒ૅરયી ભારન્ય રરળન, ળક્તત 

ભારન્ય રરળન અન ેજન્ભ વભમે ઐછાં લજન તથા ઩ ખ્ત૊ભાાં ળક્તતની તીવ્ર ઊણ઩, 

સકૂ્ષ્ભ – ભારન્ય રરળન અન ેઆશાય વાંફાંર્ધત બફનચ઩ેી ય૊ઔ૊ લઔેયે લતણભાન વભમભાાં 
જ૊લા ભ઱તા વમ દામ ઩૊઴ણના ભશત્તલના પ્રશ્ન૊ છે (ઍન.આઈ.ઍન., 2010) અન ેતેથી 
તેલ૊ ભાનલ યાશરન ાં ઉ઩મ૊ઔી અંળ ફન ે છે. આથી જ મ૊ગ્મ ઩૊઴ણન૊ ર્લ઴મ વભગ્ર 

દેળન૊ પ્રાણપ્રશ્ન ફની યશ ેછે.  

ભાનલળયીયન ાં યાવામબણ઒ ફાંધાયણ જાણીઍ ત૊ આ઩ણ ે વભજી ળ઒ીઍ ઒ે 

આ઩ણ ે઒ેલા પ્ર઒ાયના ઓાદ્ય૊ન૊ દૈર્ન઒ આશાયભાાં વભાલેળ ઒યલ૊ જ૊ઈઍ. ચાર૊, આ઩ણ ે
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જાણીઍ ઒ે ભાનલ ળયીયના ફાંધાયણભાાં મ ખ્મ તત્તત્તલ૊ ઒મા ઒મા છે જે આ઩ણ ે

આશાયભાાંથી પ્રાતત ઒યલા જરૂયી છે અન ેજેથી આ઩ણ ેષલષથ જીલન જીલી ળ઒ીઍ. 

 

1.2.1 આ઩ણા ળયીયભાાંના મ઱ૂતત્ત્લ૊  
 

ફે્રન્ચ યવામણળાસ્ત્રી ઍન્િ૊ઈને રલ૊ઝીમય (Antone Lavoisier) ન ાં ર્લધાન 

છે ઒ે, “જીલન ઍ ઍ઒ યાવામબણ઒ ઩રયણાભ ભાત્ર છે.” ળયીયન ાં ફાંધાયણન ાં કડતય વાઠ 

(60) જેિરા મ઱ૂતત્તત્તલ૊ભાાંથી જાણીતા રઔબઔ ત્રેલીવ છે. આભાાં ઩6 ઍ઒ધાયા ભ઱ી 
આલતા અન ેળયીયભાાં વશરેાઈથી ઩રયલતણન ઒ે રૂ઩ાાંતય ઩ાભતા ત૊ લીવ જેિરા તત્તત્તલ૊ 
છે, જેભાાં ચાય તત્તત્તલ૊ ત૊ ઓાવ આલવમ઒ છે. ઒ાફણન, શાઈડ્ર૊જન, ઐક્તવજન અન ે

નાઈર૊જન. ઐક્તવજન અન ેશાઈડ્ર૊જનન૊ ભ૊િ૊ બાઔ ળયીયભાાં ઩ાણી રૂ઩ે યશરે૊ છે. 

ળયીયન૊ રઔબઔ 65 િ઒ા બાઔ ત૊ ઩ાણીન૊ જ ફનેર૊ છે. ફા઒ીના 35 િ઒ા મ ખ્મત્તલે 

વેષ્ન્િમ િ઴મ૊ શ૊મ છે.  

 

લ઱ી, ઍ ઩ણ જાણલા જેવ ાં છે ઒ે ઒૊ઈ ઩ણ તત્તત્તલ ળયીયભાાં વાદા રૂ઩ભાાં શ૊ત  ાં 
નથી. તે જ દા જ દા પ્રભાણભાાં જ૊ડાઈ વાંય તત - complex ઩દાથો ફની ળયીયભાાં 
ઔ૊ઠલામેર શ૊મ છે. 

આ વાંય તત ઩દાથો ફ ેર્લબાઔભાાં લશેંચામેરા છે. 

(અ) ઒ાફણર્ન઒ મોબઔ઒ (Organic Compound) - ઒ાફોરદત ઩દાથો, પ્ર૊િીન, ચયફી અન ે

ર્લિાર્ભન૊. 
(ફ)  અ઒ાફણર્ન઒ મોબઔ઒ (Inorganic Compound) - ઩ાણી અને ક્ષાય૊.  

઒ાફણર્ન઒ મોબઔ઒ભાાં ઒ાફણન ઍ઒ તત્તત્તલના રૂ઩ભાાં શ૊મ છે. ભાનલળયીયના 
વાંકિનભાાં ઩ણ આ જ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ યશરેા છે. ળયીયભાાં આ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની િ઒ાલાયી 
િેફર - 1.1ભાાં દળાણલી છે જે ભાત્ર તભાયી જાણ઒ાયી ભાિે જ છે. 

 

      ટેફર - 1.1 ભાનલળયીયભાાં ઩૊઴કતત્ત્લ૊ન ાં ફાંધાયણ (%)  

઩૊઴કતત્ત્લ૊ ઩ ર ઴ % સ્ત્રી % 

઩ાણી 
પ્ર૊િીન 
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઒ાફોશાઈડ્રટે્વ 
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 તભે જાણય ાં ઒ે આ઩ણ ાં ળયીય િેફર - 1ભાાં દળાણલરેા ર્લર્લધ કિ઒૊ન ાં ફનેલ ાં છે. 

ર્લર્લધ પ્રાણીઐભાાં તેભના પ્રભાણ અન ેયચનાભાાં પેય શ૊મ છે. ઩યાંત   આ ફધા કિ઒૊ 
આ઩ણ ે ઓ૊યા઒/આશાયભાાંથી જ ભ઱ેલીઍ છીઍ. આ કિ઒૊ના ઩ાચન અન ે

અલળ૊઴ણના અંત ે઩૊તાની ર્લર્ળશિ યચના પ્રભાણ ેદયે઒ના ળયીયભાાં તેની ઩ ન:યચના 
થામ છે. 

 

 

     

  

 

“઩૊઴ણ ન ઒ેલ઱ ઉબચત ળાયીરય઒ વદૃ્ધિ અન ે ર્લ઒ાવ ભાિે આલવમ઒ છે, ઩યાંત   
વાં઩ણૂણ પ્રર્તયક્ષ઒ અન ેવાંજ્ઞાનાત્તભ઒ ર્લ઒ાવ સ ર્નર્િત ઒યલાની દૃષ્શિઍ ઩ણ ભશત્તલ઩ણૂણ 
છે.” - ઓાદ્ય અન ે ઩૊઴ણફ૊ડણ, ભરશરાઐ અન ે ફા઱ર્લ઒ાવ ભાંત્રારમ, બાયત 

વય઒ાય(2009). વાયા ઩૊઴ણથી આ઩ણ ાં ઩૊઴ણધ૊યણ મ૊ગ્મ યીતે જ઱લાઈ યશ ેછે તથા 
આ઩ણન ે તાંદ યષતી, સ ઓ, ઒ામણક્ષભતા તથા દીકાણય ન૊ રાબ ભ઱ે છે. તેથી ઊરટ ાં, 
ક ઩૊઴ણ અથલા અર્તળમ ઩૊઴ણથી જીલનન૊ ર્લ઒ાવ મ૊ગ્મ યીતે વધાત૊ નથી. ળયીય 

અન ેભનની ળક્તતઐ ક્ષીણ ફને છે તથા જરદી ય૊ઔન૊ બ૊ઔ થલામ છે અન ે઩યૂી 
આલયદા બ૊ઔલાતી નથી. 
 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. 
સ્લાઘ્મામ - 1 

(ક) ઩૊઴ણ ધ૊યણ ઍટરે શ ાં ?  

………………………………………………………………….............................

………………………………………………………………….............................

………………………………………………………………….............................

………………………………………………………………….............................

………………………………………………………………….............................

…………………………………………………………………............................. 

(ખ)  ભાનલળયીય કમા ઩૊઴કઘટક૊ન ાં ફનેલ ાં છે ?  

(1) ……………………..  (4) …………………… 

(2) ……………………..  (5) …………………… 

(3) ……………………..  (6) …………………… 

 

 

ખ૊યાકભાાંથી પ્રાપ્ત થતા તલતલધ ઘટક૊ના ઉ૫મ૊ગની અવય શઠે઱ વ્મસ્તતના 
ળાયીરયક સ્લાસ્્મને તેન ાં “઩૊઴ણ ધાયણ” કશ ેછે.  
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(ગ) વાંય તત ઩દાથોના ફે મ ખ્મ પ્રકાય૊ કમા છે ? 

 

(1) ……………………..  (2) …………………… 

 

 

1.3 આશાય અને ઩૊઴ણની વાંકલ્઩ના :  
 

1.3.1 ખ૊યાક (Food) :  

વાભાન્મ યીતે આ઩ણ ેજે ઓાદ્ય૊ આય૊ઔીઍ છીઍ તે આ઩ણ૊ ઓ૊યા઒ છે ઍભ 

આ઩ણે ભાનીઍ છીઍ. ઓ૊યા઒ ઍિરે ઓાઈ ળ઒ામ તેલ૊ ઒૊ઈ ઩ણ ઩દાથણ ઒ે પ્રલાશી િ઴મ 

઒ે જે રેલાથી જરૂયી ઩૊઴ણ ભ઱ે છે. આ વાથ ેનીચેના ગ ણ૊ - રક્ષણ૊ ધયાલતી ચીજ૊ન૊ 
આ઩ણ ેઓ૊યા઒ભાાં વભાલેળ ઒યી ળ઒ીઍ.  

 
 

1. જેભાાં ઊજાણ - ઔયભી ળક્તત (Energy) ભ઱તી શ૊મ. 

2. જે ળયીયના અલમલ૊, ઩ળેીઐ, શાડ઒ાાં  લઔેયેના વદૃ્ધિ, ર્લ઒ાવ, કવાય૊, 
વભાય઒ાભ લઔેયેભાાં ભદદરૂ઩ શ૊મ. 

3. જેભાાં ઉ઩મ૊ઔી ઩૊઴઒ કિ઒૊ની શાજયી શ૊મ અન ેળયીયને ઒૊ઈ યીતે શાર્ન઒તાણ 
ન શ૊મ. 

આ દૃષ્શિઍ ઓ૊યા઒ની ઴માખ્મા આ પ્રભાણે આ઩ી ળ઒ામ :  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

“Food is that nourishes the body. Food may also be defined as 

anything eaten or drink, which meets the need for energy, 

building, regulation and protection of the body. In short, food 

is the raw material from which our bodies are made.” – 

Darshan Sohi, 2013. 

 

વલણ ળક્તતન૊ આરદ સ્ત્ર૊ત સમૂણ ઔણામ છે. વોયળક્તત જ ઓ૊યા઒ના ઒ણભાાં 
વભામેરી શ૊મ છે. ઓ૊યા઒ની ળક્તત મ૊ગ્મ યાવામબણ઒ રક્રમાઐ દ્વાયા આ઩ણા ળયીયના 
઒૊઴૊ને અન ક઱ૂ નીલડ ેઍલા રૂ઩૊ભાાં પેયલામ છે અન ેજીલનરક્રમા વતત ચારતી યશ ેછે. 

ઓ૊યા઒ના મ ખ્મ કિ઒ ઍલા ઒ાફોશાઈડ્રિે, ચયફી અન ેપ્ર૊િીન છે. તેભાાંથી આ઩ણન ે

ળક્તત ભ઱ે છે. જ૊ ઒ે પ્ર૊િીનન ાં મ ખ્મ ઒ામણ ળયીયન ાં ફાંધાયણ અને કવાયાની ઩રૂ્તિન ાં છે. 

ખ૊યાક ઍટરે ક૊ઈ ૫ણ ઍલ૊ ૫દાથત કે પ્રલાશી જે ખાઈ ળકામ અથલા ઩ી ળકામ, 
જેન ાં ળયીયભાાં ઩ાચન ફાદ અલળ૊઴ણ થઈ ળકે અને જેન૊ ળસ્તતના સ્ત્ર૊ત તયીકે 
ઉ૫મ૊ગ થઈ ળકે, જેના દ્વાયા ક૊઴૊ની યચના, ળાયીરયક વદૃ્ધદ્ અને તલકાવ થઈ 
ળકે. ળયીયના કામોન ાં તનમભન થઈ ળકે તથા ળયીયન ાં યક્ષણ થઈ ળકે.  
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આ ર્વલામના ઩૊઴઒કિ઒૊ - ર્લિાર્ભન૊ અન ે ઓનીજક્ષાય૊ તેભજ ઩ાણી ળયીયભાાં 
અર્લયત઩ણ ે ચારતી ચમા઩ચમની પ્રરક્રમાઐ, ળયીયની અન્મ દેશ ધાર્ભિ઒ 

પ્રરક્રમાઐ(શ્વવન, ર ર્ધયાબબવયણ લઔેયે) ભાિે તેભજ ય૊ઔ૊થી ળયીયન ેફચાલલા ભાિે 

઩ણ અત્તમાંત આલવમ઒ છે. કણા ફધા ઉત્તવેચ઒૊ ભાત્ર અમ ઒ ક્ષાય - ધાત   ઒ે ર્લિાર્ભન૊ની 
શાજયીભાાં જ ઒ાભ ઒યે છે. આંતયડાના વાભાન્મ ઒ાભ઒ાજ ભાિે તેભજ ઓાાંડ અન ે

઒૊રેષર૊ર જેલી ચયફીના ધીભા ઩ાચન અન ેળ૊઴ણ ભાિે ઓ૊યા઒ભાાંથી ભ઱તા યેવા 
જેલા ઒ાફોશાઈડ્રિે ખફૂ જ ઉ઩મ૊ઔી છે. લ઱ી ઓ૊યા઒ના અન્મ બફન઩૊઴઒ કિ઒૊ -   

ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ તત્તત્તલ૊ ઒ે જે ળયીયને ય૊જેય૊જ કવાય૊ ઩શોંચાડલાન ાં ઒ાભ ઒યતાાં તત્તત્તલ૊ 
઒ે જેને રપયેરડ઒લવ ઒શ ે છે, તેનાથી ફચાલ ે છે અન ે ળયીયના ઒૊઴૊, ઩ેળીઐને અન ે

અંઔ૊ને ઐક્તવડળેનની પ્રરક્રમાથી થતા ન ઒વાન વાભે યક્ષણ આ઩ી; ળયીયન ે

વિૃાલષથા, હ્રદમય૊ઔ, ઒ેન્વય જેલી ત઒રીપ૊થી ફચાલ ે છે. ઓ૊યા઒ના આ ફધા કિ઒૊ 
ર્લળે આઔ઱ તભે ર્લષતતૃ અભ્માવ ઒યળ૊. 
       જ દા જ દા ઓાદ્ય૊ની ઩૊઴ણ ક્ષભતા જ દી જ દી શ૊મ છે, ઒ાયણ ઒ે, ફે ઓાદ્ય૊ વભાન 

પ્રભાણભાાં અન ે વભાન પ્ર઒ાયના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ધયાલતા નથી. મ૊ગ્મ પ્ર઒ાયન૊ અન ે

મ૊ગ્મ પ્રભાણભાાં ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔી દ્વાયા તૈમાય ઒યેર દૈર્ન઒ આશાય,ન૊ (Diet) ઉ઩મ૊ઔ 

઒યલાથી વાર ાં ઩૊઴ણ અન ેષલાષ્મ ભે઱લી ળ઒ામ છે. તે આ઩ણા દેઓાલ, ઒ામણક્ષભતા, 
ભાનર્વ઒ તેભજ આલેઔાત્તભ઒ ર્લ઒ાવ ઒યલાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે. તેથી જ આ઩ણ ે

આ઩ણા દૈર્ન઒ આશાયભાાં જ દા જ દા ઓાદ્ય૊ જેલા ઒ે અનાજ, ઒ઠ૊઱, દૂધ અન ે તેની 
ફનાલિ૊, રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી, પ઱૊, તેરીબફમાાં, કી, તેર, ઓાાંડ, ઔ૊઱ 

લઔેયેન૊ વભાલેળ જરૂરયમાત મ જફ ઒યીઍ છીઍ. શલ ેઆશાયની વાં઒લ઩ના વભજીઍ. 
 

1.3.2 આશાય (Diet) : 

        આશાય જીલનની પ્રાથર્ભ઒ જરૂરયમાત શ૊મ છે. તભ ે઒૊ઈ રદલવ ર્લચાય ું છે આભ 

ળા ભાિે ? આલ૊ તે ર્લળે જાણીઍ. “આ઩ણ ેજે ઓાઈઍ છીઍ ને જે આ઩ણા ળયીયન ે 

઩રય઩૊ર્઴ત ઒યે છે તે આશાય છે.”  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“Diet referes to whatever you eat and drink each day. It includes 

the normal diet you consume and “Diet referes to whatever you 

આશાય ઍટરે દયય૊જ રેલાત૊ ક૊ઈ ૫ણ ઍલ૊ ૫દાથત જેને ખાઈ ળકામ અથલા ઩ી 
ળકામ. તેભાાં દયય૊જ ખલાતા દૈતનક આશાય તેભજ વમશૂભાાં ખલાતા આશાય જેભ કે 
શ૊સ્ટેરભાાં અ઩ાતા આશાય તેભજ શ૊સ્સ્઩ટરભાાં ભાાંદા ભાણવને ઝડ૫થી વાજા કયલા 
ય૊ગની સ્સ્થતત પ્રભાણે તૈમાય કયાતા પેયપાયીમ (થેયાપ્ય ટીક આશાય)ન૊ ૫ણ 
વભાલેળ થામ છે. 
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eat and drink each day. It includes the normal diet you consume 

and the diet people consume in groups (hostel diet). Diet may 

also be modified and used for ill persons as part of their therapy 

(Therapeutic diets)” – Mudambi and Rajagopal, 2007. 

આ઩ણા આશાયભાાં કન, અધણપ્રલાશી અન ેપ્રલાશી ઩દાથોન૊ વભાલેળ થામ છે, 

જેન ાં ળયીયભાાં અલળ૊઴ણ થઈ ળ઒ે છે, જેન૊ ળક્તતના સ્ત્ર૊ત તયી઒ે ઉ઩મ૊ઔ થઈ ળ઒ે છે, 

જેના દ્વાયા ઒૊઴૊ની યચના, ળાયીરય઒ વદૃ્ધિ, ર્લ઒ાવ અને કવાયાની ઩રૂ્તિ થામ છે. 

ળયીયના ઒ામોન ાં ર્નમભન થઈ ળ઒ે તથા ળયીયન ાં યક્ષણ થઈ ળ઒ે. આ તભાભ ઒ામો 
આશાયભાાંથી ભ઱તા ર્લર્લધ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ અથલા ઩૊઴઒કિ઒૊ ઒યે છે. (જ ઐ બચત્ર - 

1.2) દૈર્ન઒ આશાયભાાં ર્લર્લધ ઓાદ્ય૊ન૊ વભાલેળ થામ છે, જે ર્લર્લધ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ આ઩ ે

છે. (જ ઐ બચત્ર - 1.1)  

લચત્ર - 1.1 ઩૊઴કતત્ત્લ ચક્ર 

 

 

આશાયભાાં ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ઉ઩યાાંત ઍલા ઩ણ યાવામબણ઒ ઩દાથો શ૊મ છે જેને 

આ઩ણ ેઅ઩૊઴઒ તત્તત્તલ૊ ઒શીઍ છીઍ. જેલા ઒ે, ઓ૊યા઒ન ેતેભની ર્લળે઴ સ ઔાંધ આ઩તા 
઩દાથો, ઓ૊યા઒ન ે ક દયતી યાંઔ આ઩તા ઩દાથો લઔેયે. ઍિરે ઒ે, આ઩ણ૊ આશાય 

઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ અન ેઅ઩૊઴઒ કિ઒૊ન ાં જરિર ર્ભશ્રણ છે. 
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લચત્ર 1.2 ઩૊઴કતત્ત્લ૊ના કામો - ઩૊઴ણ વભત રન  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.3.3 ઩૊઴કતત્ત્લ૊ (NUTRIENTS) 

઩૊઴઒તત્તત્તલ ઍ ઓ૊યા઒ના યાવામબણ઒ મોબઔ઒ છે. ઓ૊યા઒ જ દા જ દા 
઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ન૊ વમશૂ ઔણી ળ઒ામ. ઍભ ઒શી ળ઒ામ ઒ે Food is a bundle of Nutrition. 

 

 

 

 

 

 

 

“Nutrients are the chemical constituents in food that must 

be supplied to the body in suitable “Nutrients are the chemical 

constituents in food that must be supplied to the body in suitable 

amounts in order to provide energy, structural materials and 

regulating agents to support growth, maintenance and repair or 

body‟s tissues, Nutrients may also reduce the risks of some 

degenerative diseases” - Srilakshmi, 2012. 

 

આ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ઓ૊યા઒ભાાં યશરેા 50 ઒ે તેથી લધ  યાવામબણ઒ ઩દાથો છે, જેન ેમ ખ્મ 

નીચેના છ ર્લબાઔભાાં લશેંચી ળ઒ામ : (જ ઐ બચત્ર - 1.1)  

 

 

 

 

 

આશાયભાાં યશરેા યાવામલણક ઘટક૊ને ઩૊઴કતત્લ૊ કશ ે છે કે જે જફૃરયમાત મ જફ 
ળયીયને ભ઱ી યશલેા જ૊ઈઍ, જેથી ળયીયને જફૃયી ળસ્તત, ફાંધાયણીમ ૫દાથો અને 
ળયીયન ાં તનમભન કયતા ઘટક૊ પ્રાપ્ત થામ, કે જેના દ્વાયા ળાયીરયક વદૃ્ધદ્, તલકાવ, 
ઘવાય૊ અને તનબાલ ૫રય઩ણૂત થઈ ળકે. 
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બશૃદભાત્રા ઘટક૊    સકૂ્ષ્ભભાત્રા ઘટક૊ 
(1)  ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ (઒ાફોરદત ઩દાથણ)  (5)  રઔબઔ 17 જેિરા ર્લિાર્ભન 

(2)  પ્ર૊િીન અન ેઍર્ભન૊ ઍર્વડ  (6)  રઔબઔ 24 જેિરા ઓનીજક્ષાય૊                                                                   
(3)  પેિ અન ેપેિી ઍર્વડ  

(4)  ઩ાણી  
                                                      ઩૊઴કતત્ત્લ૊  
 

 બશૃદભાત્રાના કિ઒૊      સકૂ્ષ્ભભાત્રાના કિ઒૊  
 

઒ાફોશાઈડ્રટે્વ    પ્ર૊િીન     ચયફી      ઩ાણી ર્લિાર્ભન૊                         ક્ષાય૊ 
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

આશાયભાાંથી જે ઘટક૊ લધ  ભાત્રાભાાં રેલા જફૃયી છે તેને બશૃદ ભાત્રાના ઘટક૊ કશ ે
છે, જ્માયે જે ઘટક૊ની ઓછી ભાત્રાભાાં જફૃય શ૊મ તેને સકૂ્ષ્ભ ભાત્રા ઘટક૊ કશ ે છે. 
સકૂ્ષ્ભ ભાત્રા ઘટક૊ની વયખાભણીભાાં બશૃદ ભાત્રા ઘટક૊ ધયાલતા ખાદ્ય૫દાથતન ાં 
આ૫ણા દૈતનક આશાયભાાં તલળે઴ પ્રભાણ શ૊મ છે કાયણ કે, ળયીયની જફૃરયમાત ૫ણ 
બ શદ ભાત્રા ઘટક૊ની લધ  અને સકૂ્ષ્ભ ભાત્રા ઘટક૊ની ઓછી શ૊મ છે. બશૃદ ભાત્રા 
તેભજ સકૂ્ષ્ભ ભાત્રાના ઩૊઴કતત્લ૊ ભ઱ી યશ ે તે ભાટે આ૫ણે જ દા જ દા ખાદ્ય 
વમશૂ૊ન૊ દૈતનક આશાયભાાં જ દી જ દી ભાત્રાભાાં વભાલેળ કયીઍ છીઍ.  
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ટેફર – 1.2 : આલશ્મક ઩૊઴કતત્ત્લ૊ન ાં લગીકયણ 

કાફોશાઈડ્રેટ  

    -   ગ્લ ઒૊ઝ 

ખનીજતત્ત્લ૊  - રિન  

- ર્ન઒ર  

- ર્વબર઒૊ન 

 (A) 

ભેક્ર૊ન્ય રરઅન્િ  

ઍરીભેન્િવ  

    -   ઒ેપ્લળમભ  

    -   પ૊ષપયવ  

    -   વ૊રડમભ 

    -   ઩૊િેવમભ  

    -   વલપય  

    -   તર૊યીન  

    -   ભેગ્નેર્ળમભ  

(B) ભાઈક્ર૊ન્ય રિઅન્ટ  

ઍરીભેન્ટવ  

    -   ર૊શતત્તત્તલ 

    -   વેબરર્નઅભ 

    -   ઝીં઒  

    -   ભેંઔેનીઝ  

    -   તાાંબ   
    -   ઒૊ફાલિ  

    -   ભ૊રીબ્ડેનભ 

    -   આમ૊રડન  

    -   ક્ર૊ર્ભઅભ  

- લેનેડીમભ 

પેટ અથલા રી઩ીડ  

 - રીન૊બર઒ ઍર્વડ  

 - રીન૊રીર્ન઒ ઍર્વડ  

 - આયાર઒ડ૊ર્ન઒ ઍર્વડ 

તલટાતભન  

(A) ચયફીદ્રાવ્મ  

(યેિીન૊ર) 

(઒૊રી઒ેલવીપેય૊ર) 

(િે઒૊પેય૊ર) 

(ઍષ્ન્િશભેયેજી઒ 

ર્લિાર્ભન) 

(B) ઩ાણી 
    -  થામાભીન  

    -  યાઈફ૊પરેલીન 

    -  નામાવીન  

    -  ફામ૊િીન  

    -  પ૊રાવીન 

    - ર્લિાર્ભન B6(઩ીયીડ૊તવીન) 

    -ર્લિાર્ભન 

B12(઒૊ફારઅભીન) 

    - ઩ેન્િ૊થેની઒ ઍર્વડ 

    - ર્લિાર્ભન વી  
 

પ્ર૊ટીન  

આલવમ઒ ઍર્ભન૊ ઍર્વડ  

-   લય વીન  

-   આઈવ૊લય વીન  

-   રાઈવીન  

-   ભીથીઐનીન  

-   રપનાઈર ઍરેનીન 

-   થ્રીઐનીન 

-   લેરીન  

-  

શીષિીડીન
અનઆલવમ઒ 

નાઇર૊જન 

        ઩ાણી 
સ્ત્ર૊ત – બ દ્દેલ અને લૈદ, “પન્ડાભેન્ટલ્વ ઓપ ફુડ્વ ઍન્ડ ન્ય રિળન” પ્રલીણ બાંડાય, 

2004. 

    

આલવમ઒ ઩૊઴઒તત્તત્તલના લઔી઒યણની ભારશતી િેફર 1.2ભાાં લધ  ર્લઔતલાય 

યીતે દળાણલેર છે. ળયીયભાાં ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ર્નર્િત વભમ સ ધી વાંગ્રશામ છે. ળયીયભાાં 
઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ન૊ વાંગ્રશ દળાણલત૊ વભમ િેફર 1.3ભાાં દળાણલેર છે, જે તભાયી જાણ઒ાયી 
઩યૂત  ાં છે. 
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ટેફર 1.3 ળયીયભાાં ઩૊઴કતત્ત્લ૊ન૊ વાંગ્રશ દળાતલત૊ વભમ 
 

઩૊઴કતત્ત્લ ઩૊઴કતત્ત્લ રયતત થલા દળાતલત૊ વભમ 

ઍર્ભન૊ ઍર્વડ  

઒ાફોશાઈડ્રિે 

વ૊રડમભ 

઩ાણી 
ર્લિાર્ભન 

ચયફી  
થામાર્ભન 

ઍષ઒૊બફિ઒ ઍર્વડ  

નામાર્વન  

યાઈફ૊પરેલીન  

આમ૊રડન  

ર૊શતત્તત્તલ  

 

   ઒ેપ્લળમભ 

થ૊ડા ઒રા઒૊  
13 ઒રા઒ 

2 - 3 રદલવ 

4 રદલવ 

90 - 365 રદલવ 

20 - 40 રદલવ 

30 - 60 રદલવ 

60 - 120 રદલવ 

60 - 180 રદલવ 

60 - 180 રદલવ 

1000 રદલવ 

125 રદલવ (સ્ત્રી)  
750 રદલવ (઩ ર ઴)  

   2500 રદલવ 

સ્ત્ર૊ત – ડૉ. બદ્રાય  લચ્છયાજાની, “આશાય અને આય૊ગ્મ” ગજૂૉય પ્રકાળન, 2004. 

 

ઓ૊યા઒ભાાંથી ભ઱તા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ અન ે ઴મક્તતના ષલષથ જીલન ભાિે તેન ાં 
ભશત્તલ િેફર 1.4ભાાં ટૂાં઒ભાાં દળાણ઴ય ાં છે, જે તભાયી વાભાન્મ વભજ અન ેજાણ઒ાયી ભાિે 

઩યૂત  ાં છે. આઔ઱ તભે તને૊ ર્લઔતલાય અભ્માવ ઒યળ૊. 
 

1.3.4. ઩૊઴ણ (NUTRUTION) :  

તભે અઔાઉ ઓ૊યા઒, આશાય અન ેતેભાાંથી ભ઱તા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ર્લળે જાણય ાં. શ ાં 
તભે જાણ૊ છ૊ ઒ે આશાય ઩૊ત ે઩૊઴ણ નથી ? ત૊ ઩છી તભને ર્લચાય આલળે ઒ે ઩૊઴ણ 

શ ાં છે ? ળયીયભાાં જઈ ઓ૊યા઒ન ાં શ ાં થામ છે ? ળયીય ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ઒ેલી યીતે ભે઱લ ેછે ? 

ત૊ ચાર૊, આ પ્રશ્ન૊ન૊ ઉત્તય ભે઱લીઍ. 
 

ળયીય દ્વાયા આશાય અને ઩૊઴કતત્ત્લ૊ન૊ ઉ઩મ૊ગ : 

આ઩ણ ાં ળયીય આશાય ઒ઈ યીતે ગ્રશણ ઒યે છે ? ચાર૊, ઍ ર્લળે ચચાણ ઒યીઍ. 

આ઩ણ ેમ ઓ દ્વાયા રીધેર આશાયને ચાલીન ે઩છી ઔ઱ીઍ છીઍ, જે ન઱ી દ્વાયા જઠયભાાં 
થઈ નાના આંતયડાભાાં અન ેત્તમાયફાદ ક્રભળ: ભ૊િા આંતયડાભાાં જામ છે. અશીં ર્લર્લધ 

઩ાચ઒યવ૊ (઩ાચન ઒યતાાં િ઴મ૊) આશાય ઉ઩ય અવય ઒યે છે. અશીં ર્લબબન્ન પ્રરક્રમાઐ 

દ્વાયા આશાયભાાંના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ના જરિર ષલરૂ઩૊ન ાં નાના અને વય઱ તત્તત્તલ૊ભાાં રૂ઩ાાંતય 
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થામ છે, જે ષલરૂ઩ે ળયીય ઩૊તાના ઉ઩મ૊ઔ ભાિે વશરેાઈથી ગ્રશણ ઒યી ળ઒ે છે. આ 

રક્રમાન ે „઩ાચન‟ (Digestion) ઒શ ેછે. આશાયન ાં ઩ાચન થમા ફાદ ઉ઩રબ્ધ થમરેા 
વય઱ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ન ાં આંતયડાની અંત:ત્તલચાભાાં ર૊શીના ઩રયલશન દ્વાયા „અલળ૊઴ણ‟ 

(Absorption) થામ છે.  

 

ટેફર - 1.4 ખાદ્ય૊ભાાં યશરે ઩૊઴કતત્ત્લ૊ અને તેન ાં ભશત્લ 

઩૊઴કતત્ત્લ ભશત્લ 

1. પ્ર૊િીન અન ે ઍર્ભન૊ 
ઍર્વડ  

 ળાયીરય઒ વદૃ્ધિ અન ેર્લ઒ાવ ભાિે જરૂયી  
 ઩ેળીઐભાાં પ્ર૊િીનની ફનાલિ ભાિે જરૂયી 
 ભાનર્વ઒ ર્લ઒ાવ ભાિે ઉ઩મ૊ઔી 
 દૂધના પ્ર૊િીનની ફનાલિ ભાિે 

 ઉત્તવેચ઒૊, અંતસ્ત્રાલ૊ અન ેપ્રર્તજૈર્લ઒ની ફનાલિ ભાિે  

 અર્નલામણ વાંજ૊ઔ૊ભાાં ળક્તત આ઩ ે

2. ઒ાફોરદત૊  
- પ્રાતમ ઒ાફોરદત 

અન ે અપ્રાતમ 

઒ાફોરદત (યેવા)  

 ળક્તતન૊ મ ખ્મ સ્ત્ર૊ત છેં 
 ભ઱પ્રવરૃ્ત્ત ભાિે ઉ઩મ૊ઔી 
 ઒ફત્જમાત અિ઒ાલે  

 ર૊શીભાાં ઒૊રેષર૊રની ભાત્રા કિાડલાભાાં  ભદદરૂ઩ 

3. પેિ (ચયફી) અન ેપેિી 
ઍર્વડવ 

 ળક્તતના વાંતતૃત સ્ત્ર૊ત  

 ઒ેિરા઒ જરૂયી પેિી ઍર્વડ ઩યૂાાં ઩ાડ ે

 ર્લિાર્ભન E ઩રૂ ાં ઩ાડ ે

 ચયફીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ A, D, E અન ે Kના અલળ૊઴ણ 

ભાિે   આલવમ઒ છે 

4. ર્લિાર્ભન૊   ળાયીરય઒ વદૃ્ધિ ર્લ઒ાવ ભાિે જરૂયી 
 ષલાષ્મની જા઱લણી ભાિે જરૂયી 
 આંઓ, ત્તલચા, અંતચા, ચેતા, ઩ેળી લઔેયેની તાંદ યષતી 
ભાિે જરૂયી  

 ર્લર્લધ દેશધાર્ભિ઒ રક્રમાઐના ર્નમભન ભાિે જરૂયી  
5. ઓનીજક્ષાય૊   શાડ઒ાાં અન ેદાાંતની ફનાલિભાાં ઒ેપ્લળમભ અન ેપ૊ષપયવ 

આલવમ઒ છે. 

 રશભ૊ગ્ર૊બફનની ફનાલિભાાં ર૊શતત્તત્તલ અન ે તાાંબ  
આલવમ઒ છે. 

 ઩ેળીભાાં વાં઒૊ચન, ળયીયભાાં ઩ાણીન ાં વભત૊રન જા઱લલા 
વ૊રડમભ અન ે  ઩૊િેર્ળમભ તથા તર૊યાઈડ ભદદરૂ઩ 
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થામ છે 

 ર્લર્લધ રાાંવ ઍરીભને્રવ (અલ઩ ભાત્રાભાાં જરૂયી 
ઓનીજતત્તત્તલ૊) ળયીયભાાંના ષનાય ઐના વાં઒૊ચન, 

ચેતાઐના ઉદ્દી઩ન, શ્વાવ૊ચ્છલાવ જેલી દેશધાર્ભિ઒ 

રક્રમાઐન ાં ર્નમભન ઒યલા ભાિે જરૂયી 
6. ઩ાણી   ઩ાણી દયે઒ ઒૊઴ન ેઆધાય આ઩ત ાં ફાંધાયણીમ કિ઒ છે 

 ળયીયના તા઩ભાનન ાં ર્નમાંત્રણ ઒યલા ભદદ ઒યે છે 

 ઩ાચનરક્રમા, અલળ૊઴ણ તભેજ ઉત્તવજૉન રક્રમા ભાિે 

ઉ઩મ૊ઔી છે. 

 ળયીયના વાાંધાઐભાાં ઊંજણન ાં ઒ામણ ઒યે તેભજ ક઴ણણ 

થત ાં અિ઒ાલે છે. 

7. પામિ૊ ઒ેર્ભ઒લવ / 

ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ 

 ળયીયની અંદય ઐક્તવડળેન ઒યીને ન ઒વાન ઩શોંચાડતા 
તત્તત્તલ૊ (પીયેરડ઒લવ)ને અિ઒ાલલાન ાં ઒ાભ ઒યે છે  

 ળયીયની ય૊ઔપ્રર્ત઒ાય઒ ળક્તત લધાયે છે
 -   વિૃત્તલની 
પ્રરક્રમા ધીભી ઒યે છે 

 

લચત્ર - 1.3 ઩૊઴કતત્ત્લ૊ન ાં ળયીયભાાં લશન  

ઓ૊યા઒ના અંર્તભ વય઱ તત્તત્તલ૊ જેલા ઒ે ગ્લ ઒૊ઝ, ઍર્ભન૊ ઍર્વડવ, ગ્રીવય૊ર, 

પેિી ઍર્વડ, ર્લિાર્ભન૊, ઓનીજિ઴મ૊, ઩ાણી લઔેયે અલળ૊઴ણની રક્રમા લડ ે

યતતપ્રલાશભાાં બ઱ીન ેળયીયના દયે઒ ઒૊઴ સ ધી ઩શોંચે છે અને ળયીય તેન૊ મ૊ગ્મ વભમે 

મ૊ગ્મ ભાત્રાભાાં ઉ઩મ૊ઔ ઒યે છે. યતતની વયઓાભણી ભન શમ૊ની શયેપેય ઒યતી ઍ઒ 
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ફવની જેભ ઒યી ળ઒ામ, જે ઩ેવેન્જય (઩૊઴઒તત્તત્તલ૊)ને ઍ઒ ષિ૊઩ (આંતયડા)થી ફીજા 

ષિ૊઩ (઒૊઴) સ ધી રઈ જામ છે. ઒૊઴ભાાં ઩શોંચીન ેઆ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ઩૊તાના ર્નર્િત 

઒ામો ઒યી આ઩ણ ાં ષલાષ્મ જા઱લી યાઓ ેછે. (જ ઐ આકૃર્ત - 1.3) 

 

 

 

 

 

 

 

આભ, તભે જાણય ાં ઒ે ઓાલાભાાં આલેરા ઓ૊યા઒ન ાં ળયીયભાાં ઩ાચન અન ે

અલળ૊઴ણ થમા ફાદ તેન૊ ઉ઩મ૊ઔ થામ છે અન ે તનેી પ઱શ્ર ર્ત રૂ઩ે તે, અન્મ 

઩દાથોભાાં રૂ઩ાાંતરયત (Assimilate) થામ છે જેને ચમા઩ચમ (Metabolism) ઒શ ે

છે. આ ઩દાથો ઒૊઴ અન ે ઩ેળીઐની વદૃ્ધિ અન ે જા઱લણી ઒યે છે. ષનાય , શાડ઒ાાં, 
ચેતાઐ, ભઔજ, આંઓ, લા઱ અન ેઅન્મ ળાયીરય઒ અલમલ૊ના ઒ામોન ાં ર્નમાંત્રણ અન ે

ર્નમભન ઒યે છે. રદલવ દયમ્માન થતાાં ઒ામો અન ેયાર્ત્રની ઊંક દયમ્માન શ્વાવ૊ચ્છલાવ 

જેલી રક્રમાઐ ભાિે જરૂયી ળક્તત ઩યૂી ઩ાડ ે છે. આ વભગ્ર પ્રરક્રમાન ે ઩૊઴ણ ઒ે 

“Nutrition” ઒શ ેછે. ટૂાં઒ભાાં ઍભ ઒શી ળ઒ામ ઒ે, “વજીલ ઍ ઩૊઴ણન ાં ઉત્ત઩ાદન છે.” 

ઉ઩યની ચચાણ ઩છી તભે ઩૊઴ણની આ ઩રયબા઴ા વભજી ળ઒ળ૊. 
 

 

 

 

 

 

 

“Nutrition (also called nourishment of aliment) is the provision of 

materials necessary in the form of food to cells and organisms to 

support life. Nutrition is food at work in body.” “Nutrition the 

process by which the organism ingests, digests, absorbs, 

transports and utilizes nutrients and disposes the end products. It 

is the science of food value.” – Madambi and Rajagopal, 2007. 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. :  
સ્લાધ્મામ – 2 
 

(ક) ઓ૊યા઒ની ઩રયબા઴ા ષ઩શિ ઒ય૊. 

…………………………………………………………………….........................

.....................……………………………………………………………………....

..............................………………………………………………………………...

..................……………………………………………………………………....  

ખ૊યાકભાાં યશરેા અ઩ાચ્મ અને નકાભા ૫દાથોના તનકાર ળયીયભાાંથી ભ઱ સ્લફૃ઩ે 
થામ છે. તેને ‚ઉત્વજૉન રક્રમા‛ કશ ે છે. ઩૊઴કતત્ત્લ૊ દ્વાયા થતાાં કામતને રીધે 
ળયીયભાાં અન્મ ૫દાથો અને ઉ૫઩ેદાળ ઉત્઩ન્ન થામ છે. – આભાાંના અમ ક તત્ત્લ૊ 
ન કવાનકાયક શ૊મ છે અને તેથી તેન૊ મતૂ્ર દ્વાયા ળયીયભાાંથી તનકાર થામ છે.  

“઩૊઴ણ ઍટરે ખાદ્ય૊ન૊ ળયીય દ્વાયા થત૊ ઉ૫મ૊ગ. ઩૊઴ણ ઍ તલતલધ 
પ્રરક્રમાઓન૊ વમશૂ છે કે જે દ્વાયા ખાધેરા આશાયભાાંના ઩૊઴કઘટક૊ન ાં ઩ાચન, 
ળ૊઴ણ, શયેપેય અને ઉ૫મ૊ગ થામ તેભજ અંતતભ નકાભા દ્રવ્મ૊ન૊ ળયીયભાાંથી 
તનકાર થામ. ઩૊઴ણ ઍ ખાદ્યમલૂ્મન ાં તલજ્ઞાન છે.” 
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(ખ) ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની ઴માખ્મા આ઩૊. 

…………………………………………………………………….........................

.....................……………………………………………………………………....

..............................………………………………………………………………...

..................……………………………………………………………………....

  

(ગ) ઩૊઴ણ ળબ્દન૊ અથણ વભજાલ૊. 

…………………………………………………………………….........................

.....................……………………………………………………………………....

..............................………………………………………………………………...

..................…………………………………………………………………….... 

(ઘ) ઩ાચનરક્રમા ઍિરે શ ાં ? 

…………………………………………………………………….........................

.....................……………………………………………………………………....

..............................………………………………………………………………...

...........................……………………………………………………………… 

1.4 સ્લાસ્્મની વાંકલ્઩ના (CONCEPT OF HEALTH)  

 

ભાનલ ઍિરે ળયીય, ભન અન ેઆત્તભા. આ ત્રણેમ ઍ઒ફીજાથી વાંરગ્ન છે, 

તેથી ઍ઒ની અવય ફીજા ઉ઩ય થમા ર્લના યશતેી નથી. ભાનલીના આય૊ગ્મ ભાિે 

નીચેની ઒ેિરી઒ ફાફત૊ ભશત્તલની છે, તેની તભને જાણ શળ ેજ . 

(1) જભતી લઓત ે઒઒ડીને ભઓૂ રાઔ.ે 

(2) ઩યૂતી ઊંક 

(3) ઩ણૂણ ભ઱ર્લવજૉન 

(4) લમ અન ેશ્રભ અન વાય આઠે઒ ઒રા઒ની ળાયીરય઒ અને ભાનર્વ઒ શ્રભળક્તત 

(5) ય૊ઔપ્રર્ત઒ાય઒ ળક્તત  

(6) ભાનર્વ઒ ષલષથતા 
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આય૊ગ્મ વાથ ે વાં઒઱ામરેી આ ભશત્તલ઩ણૂણ ફાફત૊ની ઩રૂ્તિ ભાિે જરૂયી છે 

ય તતાશાય અથલા વભત૊ર આશાય. ય તતાશાય ઍિરે જરૂયી ભાત્રાભાાં જરૂયી વોથી લધ  
઩૊઴ણ આ઩ ેઍલ૊ આશાય. આલ૊ આશાય ઓાદ્ય૊ના ર્લર્લધ ર્ભશ્રણથી ફનાલામ છે. 

આદળણ ઩૊઴ણની મ઱ૂભતૂ જરૂરયમાત૊ વાંત૊઴તા શ૊મ તેલા અને઒ આશાય ય તતાશાય 

ફની ળ઒ે. આલ૊ આશાય સ દૃઢષલાષ્મ આ઩ે છે. 

 

1.4.1. સ્લાસ્્મના ઩રયભાણ૊ અને ઩રયબા઴ા : 
ષલાષ્મ ઍ યચનાત્તભ઒ ક્ષથર્ત છે, તેના મ ખ્મત્તલે ત્રણ ઩રયભાણ (dimensions) 

છે : ળાયીરય઒, ભાનર્વ઒ અને વાભાત્જ઒. આ ઉ઩યાાંત ઍ઒ અન્મ ઩રયભાણ ઩ણ ઍિલ ાં જ 

ભશત્તલન ાં છે જે આત્ત્તભ઒ ઩રયભાણ છે. 

આ દૃષ્શિઍ ર્લશ્વ ષલાષ્મ વાંઔઠન  (World Health Organisation) દ્વાયા ષલાષ્મની 
઩રયબા઴ા ઉ઩ય ર્લચાય ઒ેષ્ન્િત ઒ય૊ :  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

ક્યાયે઒ આ઩ણ ે઒ાભના ફ૊જાથી થા઒ી ઔમા શ૊ઈઍ ઒ે પ્રવન્નબચત્ત અન ે઩ણૂણ 
યીતે ષલષથ ન ઩ણ શ૊ઈઍ ત્તમાયે  આ઩ણ ેઍ વભમ ઩યૂત  ાં જ ષલષથ શ૊તા નથી. ઩યાંત   
જ૊ તભે જીલનના અર્ધ઒ાાંળ વભમ દયમ્માન આલી ક્ષથર્તભાાં ન શ૊મ અન ેળાયીરય઒, 

ભાનર્વ઒ અન ેવાભાત્જ઒ રૂ઩થી વાં઩ણૂણ ષલષથ શ૊મ ત૊ તભે ષલષથ આય૊ગ્મ ધયાલ૊ છ૊ 
તેભ ઒શી ળ઒ામ. ચાર૊ શલ ેઆ઩ણ ેષલાષ્મના મ ખ્મ ચાય ઩રયભાણ૊ (dimensions) 

ર્લળે ચચાણ ઒યીઍ અન ેષલાષ્મની વાં઒લ઩ના વભજીઍ. 

 

1.4.2. ળાયીરયક સ્લાસ્્મ (Physical Health)  

ળાયીરય઒ રૂ઩ે ષલષથ ઴મક્તત ઍને ભાનીશ ાં ઒ે જે વાભાન્મ યીતે દેઓાલભાાં વત઒ણ  
શ૊મ, ઒ામણળીર અન ે ષૂર્તિરી શ૊મ, તેન ાં લજન, ઊંચાઈ મ જફ મ૊ગ્મ શ૊મ લઔેયે. 

ળાયીરય઒ ષલાષ્મ ધયાલતી ઴મક્તતન ાં ઩૊઴ણ ષતય વાર ાં શ૊મ છે. ળાયીરય઒ યીતે ષલષથ 

઴મક્તતના વાયા ઩૊઴ણ ષતયના રક્ષણ૊ની તભેજ નફ઱ા ઩૊઴ણથી ળયીય ઉ઩ય જ૊લા 
ભ઱તા રક્ષણ૊ની માદી િેફર નાં. 1.5 ભાાં આ઩ી છે. તભે તેન ેલાાંચ૊ અન ેતભાયા 
઩૊તાના ળાયીરય઒ ષલાષ્મને જાણલાન૊ અન ેચ઒ાવલાન૊ પ્રમત્તન ઒ય૊. 

 

 

 

સ્લાસ્્મન૊ અથત પતત ફીભાયી અથલા ળાયીરયક કભજ૊યીન ાં ન શ૊વ ાં તેભ નથી, ૫યાંત   
ળાયીરયક, ભાનતવક અને વાભાજજક ફૃ૫થી વાં઩ણૂત૫ણે સ્લસ્થ શ૊વ ાં. - WHO. 

WHO (World health organization) has defined health as state 

of complete physical, mental and social well-being not merely 

the absence of disease or infirmity. 



 

 

18 
 

1.4.3 ભાનતવક સ્લાસ્્મ (Physical Health) 

 
 

 

 

 

 

 

 

આ઩ણ ેકણીલાય ષલાષ્મની વભષમા - તણાલની ઩રયક્ષથર્ત વાભ ેફહ  ધ્માન 

઒ેષ્ન્િત ઒યતાાં નથી. તણાલ આ઩ણા ર૊શીભાાં ઒૊રેષર૊ર ઓાાંડના ષતયન ેલધાયે ઉ઩ય 

રઈ જામ છે. આન ાં ઩રયણાભ હ્રદમના હ ભરા, ઩ેિની વભષમાઐ, ઩ીઠન ાં દદણ  અન ેદદણન ે

લધાયે વાંલેદનળીરતા આલ ે છે. લ઱ી, તણાલ નળીરી દલાન૊ દ ર ઩મ૊ઔ, ઓ૊યા઒ની 
ઓયાફ િેલ૊, વાભાજ઒ અ઩કૃત્તમ૊ લઔેયે તયપ દ૊યી જામ છે. આથી ળાયીરય઒ ષલાષ્મ 

જેિલ ાં જ ભાનર્વ઒ ષલાષ્મ જા઱લવ ાં અઔત્તમન ાં છે.  
 

1.4.4 વાભાજજક સ્લાસ્્મ (Social Health)   

 

 

 

 

 

 

 

વભાજના અ઩યાધીઐ, ચ૊યી, શત્તમા, બાાંઔપ૊ડની પ્રવરૃ્ત્ત ઒ે અવાભાત્જ઒ 

઴મલશાય૊ લઔેયે વાભાત્જ઒ અષલષથતાના ઉદાશયણ૊ છે. અભ્માવ દળાણલે છે ઒ે, 

વાભાત્જ઒ પ્રવરૃ્ત્ત ઒યતાાં ર૊઒૊ને ઐછી ફીભાયીઐ થામ છે અને તેઐ લધાયે જીલે છે. 

તેઐ ભાનર્વ઒ વાંક઴ણ અન ેતણાલન૊ બ૊ઔ ઐછ૊ ફન ે છે. ઩રયણાભ ેવાર ાં વાભાત્જ઒ 

ષલાષ્મ ધયાલે છે. તલેી જ યીતે વાર ાં ભાનર્વ઒ ષલાષ્મ ધયાલતી ઴મક્તત વાર ાં 
વાભાત્જ઒ ષલાષ્મ જા઱લી ળ઒ે છે.  
 

1.4.5 આજત્ભક સ્લાસ્્મ (Spiritual Health)  

જે ઴મક્તત વભાજના કડરેા ધાર્ભિ઒ અન ેનૈર્ત઒ ર્નમભ૊ન ાં મ૊ગ્મ યીતે ઩ારન 

઒યે છે, ન્મામની ળક્તતભાાં ર્લશ્વાવ યાઓ ેછે, ફીજાની જરૂરયમાત૊ વભજી અન ેતેન ે઩ણૂણ 
઒યલા પ્રમત્તન ઒યે છે, ઩૊તાના ઒તણ઴મ અન ે જલાફ૊દાયી ભાિે વતત બચિંર્તત અન ે

઒રિફિ યશ ે છે તે ઴મક્તતન ાં આત્ત્તભ઒ ષલાષ્મ સ દૃઢ છે તેભ ઒શી ળ઒ામ. આત્ત્તભ઒ 

ષલાષ્મભાાં ફીજા ભાિે વાંલેદનળીર ફનવ ાં અન ેફીજાને ભદદ ઒યલા તત્ત઩ય યશવે  ાં તે 

઩ણ ભશત્તલની ફાફત છે.  

 

ભાનતવક સ્લાસ્્મ ધયાલતી વ્મસ્તત ફીજા વાથે વાંલેદનળીર શ૊મ, અન્મ વ્મસ્તત 
વાથે વશાન ભતૂત઩ણૂત વ્મલશાય યાખલાની મ૊ગ્મતા ધયાલતી શ૊મ, આંતરયક યીતે 
તરેળ લગયની શ૊મ, અન્મ વ્મસ્તત વાથે દયેક ૫રયસ્સ્થતતભાાં વભામ૊જન કે઱લી 
ળકતી શ૊મ તેભજ ઩૊તાના આલેગ૊ ૫ય તનમાંત્રણ યાખી ળકતી શ૊મ.  
 

ક ટ ાંફના વભ્મ તયીકે, વભાજના ઍક વભ્મ તયીકેની જલાફદાયીન ાં અને 
કતતવ્મન ાં મ૊ગ્મ યીતે લશન કયતાાં શ૊મ અને આવ઩ાવના ર૊ક૊ વાથે મ૊ગ્મ 
વાંફાંધ કે઱લી, વાભાજજક યીતે સ્લીકૃત પ્રવતૃિઓ કયતાાં શ૊મ ત૊ વાભાજજક 
સ્લાસ્્મ ધયાલ૊ છ૊ તેભ કશી ળકામ.  
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1.4.6 ઩૊઴ણ અને સ્લાસ્્મન૊ અંત:વાંફાંધ (Interrelationship)  

અ. ક ઩૊઴ણ (Malnutrition) : 

 

 

 

 

 

 

઩૊઴ણ અન ે ષલાષ્મન૊ ઍ઒ફીજા વાથ ે કર્નશઠ વાંફાંધ છે. ઩૊઴ણની નીચેની ત્રણ 

ફાફત૊ ષલાષ્મન ેષ઩ળે છે. 

 

ફ. અલળ૊઴ણ (Undernutrition) : 

઒ૅરયી અન ે / અથલા ઍ઒ ઒ે તેથી લધ  આલવમ઒ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની ઓાભીની ક્ષથર્તન ે

અલળ૊઴ણ ઒શ ેછે. તેન ે„અંળત:ભઓૂભય૊‟ ઩ણ ઒શી ળ઒ામ. 

ળયીયના ર્નબાલ અને કવાયાની ઩રૂ્તિ ભાિે જરૂયી િ઴મ૊ય તત આશાય ખફૂ 

ઐછી ભાત્રાભાાં રેલાથી અલળ૊઴ણ ઩ાભરેી ઴મક્તતઐભાાં ઓાભીના રક્ષણ૊ દળાણલે છે 

અન ેફેચેની અન બલે છે. આઔ઱ તભે ષલાષ્મની ઩રયબા઴ાભાાં જાણેરા તેના ચાયેમ 

઩રયભાણ૊ભાાં ઒૊ઈને ઒૊ઈ ઊણ઩ના રક્ષણ૊ અલળ૊઴ણ ઩ાભેરી ઴મક્તતભાાં જ૊લા ભ઱ળ.ે 

જેભ ઒ે, ળયીયન ાં લજન કિી જવ ાં, ઐછી ય૊ઔ પ્રર્ત઒ાય઒ળક્તત, નફ઱ાઈ, ર્નયવતા, 
લાયાંલાય ફીભાય ઩ડી જવ ાં, ભઓૂ ન રાઔલી લઔેયે. 
 

ફ. અતત઩૊઴ણ (Overnutrition)  

઒ૅરયી તેભજ ઍ઒ ઒ે તેથી લધ  ઩૊઴઒તત્તત્તલ જરૂરયમાત ઒યતાાં લધ  ભાત્રાભાાં 
રેલાતા જે ઩રયક્ષથર્ત ઉદ્દબ્લે તેન ેઅર્ત઩૊઴ણ ઒શ ેછે.  

શલ ે તભને ખ્માર આ઴મ૊ શળ ે ઒ે અલ઩૊઴ણ ઒ે અર્ત઩૊઴ણ ઍ આદળણ 
઩૊઴ણની ક્ષથર્ત નથી. આશાય શ્રેશઠ શ૊લા વાથ ેળયીયભાાં તેન૊ ગ ણ઒ાયી લ઩યાળ થામ 

ત૊ જ „઩૊઴ણ‟ જ઱લામ છે. લ઱ી શલાભાન, ઩રયક્ષથર્ત, વાભાત્જ઒ રયલાજ૊, ઉંભય, 

જાર્ત લઔેયે ઩ણ ઩૊઴ણ ઉ઩ય અવય઒તાણ ઩રયફ઱૊ છે. 
 

ક. આદળત ઩૊઴ણ (Optimal Nutrition)   

 

     

 

 

 

 આદળણ ઩૊઴ણ ધયાલતી ઴મક્તત વાર ાં ઩૊઴ણષતય ધયાલે છે અન ે તેનાભાાં ષલષથ 

઴મક્તતના રક્ષણ૊ જ૊લા ભ઱ે છે. (જ ઓ ટેફર 1.5 અને લચત્ર 1.4)  

 

઩૊઴કતત્ત્લ૊ની ખાભી અથલા અતધકભાત્રાને કાયણે ઉદ્દબલતી સ્લાસ્્મની 
અવભત રાની સ્સ્થતત ઍટરે ક ઩૊઴ણ જેભાાં અલ઩૊઴ણ તેભજ અતત઩૊઴ણન૊ 
વભાલેળ થામ છે.  

વ્મસ્તતની જફૃરયમાત પ્રભાણેના ફધા ઩૊઴કતત્ત્લ૊ની ઩તૂતિ કયત  ાં ઩૊઴ણ ઍ આદળત 
઩૊઴ણ, જેથી તેન ાં સ્લાસ્્મ જ઱લાઈ યશ ેઅને જીલનની ગ ણલિા ઊંચી યશ.ે  
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લચત્ર - 1.4 ઩૊઴ણ અને સ્લાસ્્મન૊ અંત:વાંફાંધ 

 
 

આશાયની અમ૊ગ્મ િેલ૊, ફહ  ઐછ૊ આશાય ઒ે જરૂરયમાતથી લધ  આશાય ઩ણ ષલાષ્મ 

઩ય ઓયાફ અવય ઒યે છે. (જ ઓ લચત્ર 1.4) 

વાર ાં ષલાષ્મ ભ઱ેલલા ભાિે તભાયે ઍ ઩ણ જાણવ ાં જરૂયી છે ઒ે વાર ાં ઩૊઴ણ 

તભે ઒ેલી યીતે પ્રાતત ઒ય૊. ફધા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ળયીયભાાં જરૂયી પ્રભાણભાાં શાજય શ૊મ ત૊ 
ળયીયને ઩યૂત  ાં ઩૊઴ણ ભ઱ી યશ ે છે અન ેતાંદ યષતી જ઱લામ છે. અ઩યૂતા ઩૊઴ણથી 
઴મક્તતન ાં ળાયીરય઒, ભાનર્વ઒ અન ે ફોદ્ધિ઒ ષલાષ્મ જ૊ઓભામ છે. અર્ત઩૊઴ણ, 

ડામાબફિીવ, ભેરામિીવ (ભધ પ્રભેશ), હ્રદમય૊ઔ, ભેદભમતા, આથણયાઈિીવ લઔેયે જેલા 
ય૊ઔ૊ને આભાંત્રણ આ઩ ે છે. ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની રાાંફાઔા઱ાની ઊણ઩ ઉદબલતા નીચેના 
ય૊ઔ૊ થલાની વાંબાલના લધી જામ છે.  

 

઩૊઴કતત્ત્લ૊ની ઊણ઩ ય૊ગન ાં નાભ 

઒ૅરયી, પ્ર૊િીન  

ર્લિાર્ભન    -  A 

ર્લિાર્ભન    -  D, ઒ેપ્લળમભ 

ર૊શતત્તત્તલ, પ્ર૊િીન 

આમ૊રડન  

ર્લિાર્ભન    -  C 

ફા઱ળ૊઴ (ભેયેષભવ), ફા઱ગ્રશ (તલ૊વમ૊ય઒ય) 

યતાાંધ઱ા઩ણ ાં, ઝેય૊પમેપ્લભમા  
યી઒ેિવ, ઐષિીઐભરેળીમા 
઩ાાંડ ય૊ઔ (ઍનીર્ભમા) 
ઔરઔાાંઠ (ઔ૊ઈિય) 

ષ઒લી  
 

આ અંઔે તભે આઔ઱ના ઍ઒ભભાાં લધ  અભ્માવ ઒યળ૊. 
લ઱ી, ક ઩૊઴ણથી વદૃ્ધિ અન ે ર્લ઒ાવન૊ દય ધીભ૊ થામ છે. વદૃ્ધિ અન ે ર્લ઒ાવ 

ઍિરે શ ાં ? “વદૃ્ધિ ઍિરે ભાત્ર લજન અન ેઊંચાઈભાાં લધાય૊ નરશ ઩યાંત   ઒૊઴૊ના આ઒ાય 
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અન ે વાંખ્માભાાં લધાય૊. વદૃ્ધિ વાંખ્માત્તભ઒ પેયપાય છે. ર્લ઒ાવ ઍ ળયીયભાાં ગ ણાત્તભ઒ 

પેયપાય દળાણલે છે. જેભ ઒ે, ભાનર્વ઒ ર્લ઒ાવ, ફોદ્ધિ઒ ર્લ઒ાવ તેભજ બાલાત્તભ઒ અન ે

વાભાત્જ઒ ઩ ખ્તતા” – (ઈષ્ન્ડમન ડામયેિી઒ ઍવ૊ર્વઍળન, પ્તરર્ન઒ર ડામિેિી઒ 

ભેન્ય અર, 2011) ક ઩૊઴ણથી જરૂયી વદૃ્ધિ અન ે ર્લ઒ાવ વાંખ્માત્તભ઒ અને ગ ણાત્તભ઒ 

પેયપાય અલય૊ધામ છે. અ઩યૂત૊ આશાય નફ઱ા ઩૊઴ણભાાં ઩રયણભે છે અન ેનફ઱ા 
઩૊઴ણન ે઒ાયણે ય૊ઔ પ્રર્ત઒ાય઒ળક્તત નફ઱ી ઩ડ ેછે. ઩રયણાભે ઴મક્તતન ેલાયાંલાય ચ઩ે 

વાંક્રભણ રાઔે છે. આભ ક ઩૊઴ણ નફ઱ા ષલાષ્મન ાં ઍ઒ ર્લ઴ચક્ર ફનાલે છે, જેભાાંથી 
઴મક્તતન ેભાિે ફશાય ની઒઱વ ાં મ વ઒ેર ફને છે. ર્લળે઴ ઒યીને ક ઩૊઴ણ ભે઱લરે વઔબાણ 
સ્ત્રી અન ેષતન઩ાન ઒યાલતી ભાતા અન ે તેન ાં ફા઱઒ન ાં ષલાષ્મ નફળાં અન ેય૊ઔભમ 

ફને છે. (જ ઐ બચત્ર 1.5) ક ઩૊઴ણને ઒ાયણે ચે઩ રાઔે છે અન ેચ઩ેને ઒ાયણે ક ઩૊઴ણ 

થામ છે. આ ર્લ઴ચક્ર ચાલમા જ ઒યે છે.  

જ૊ ઓ૊યા઒ ળયીયની ઩૊઴ણ વાંફાંધી ફધી જરૂરયમાત૊ ઩યૂી ઩ાડ ેઅન ેનાના - 
ભ૊િા દફાણ૊ અન ે તનાલ૊થી મ તત યશલેાભાાં ભદદ ઒યે ત્તમાયે જ ઴મક્તતન ાં ઩૊઴ણ 

વલોત્તભ ભનામ છે. ઓાદ્ય અને ઩૊઴ણફ૊ડણ, ભરશરા અન ેફા઱ર્લ઒ાવ ભાંત્રારમ, બાયત 

વય઒ાય (2009). 

લચત્ર - 1.5 ક ઩૊઴ણન ાં તલ઴ચક્ર 

 

1.4.7. ઩૊઴ણસ્તય : 

઩૊઴ણષતય ઍ ષલાષ્મની ક્ષથર્ત છે અન ેતેન૊ વાંફાંધ ળયીય દ્વાયા થતા ઓ૊યા઒ના 
ઉ઩મ૊ઔ વાથ ેછે.  

 

 

 
ળયીય દ્વાયા ઩૊઴કતત્લ૊ના ઉ૫મ૊ગથી તનતિત થતી વ્મસ્તતગત સ્લાસ્્મની 
અલસ્થા ઍટરે ઩૊઴ણસ્તય  
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શલ ેતભે વભજ્મા શળ૊ ઒ે, જ૊ તભે તભાયા દૈર્ન઒ આશાય દ્વાયા તભને જરૂયી 
ફધા જ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ જરૂયી ભાત્રાભાાં અન ેમ૊ગ્મ પ્ર઒ાય અને પ્રભાણભાાં ભે઱લતા શળ૊ 
ત૊ તભાર ાં ઩૊઴ણ ષતય વાભાન્મ જા઱લી ળ઒ળ૊ અન ેવાર ાં આય૊ગ્મ ઒ે ષલાષ્મ ઩ણ 

ભે઱લી ળ઒ળ૊. ઍન૊ અથણ ઍ ઒ે તભે ય૊ઔમ તત, પ્રફુપ્લરત, આનાંદી અન ેતણાલ યરશત 

જીલન જીલલા વક્ષભ છ૊. ઩૊઴ણષતયન ાં ભા઩ન તભન ેઆ ફાફત અંઔે લધ  પ્ર઒ાળ 

઩ાડી ળ઒ે છે. ઩૊઴ણષતયન ાં ભા઩ન દળાણલત  ાં િેફર - 1.5 લધ  અભ્માવ ભાિે આ઩ેર છે 

તભે તેન ેલાાંચ૊ અન ેતભાયા અને તભાયા ક ટ ાંફીજન૊ અન ે ર્ભત્રલત ણ઱ના ઴મક્તતઔત 

઩૊઴ણષતયને જાણલાન૊ અન ેચ઒ાવલાન૊ પ્રમત્તન ઒ય૊. 
 

ટેફર - 1.5 : ઩૊઴ણસ્તયન ાં ભા઩ન 

(વાયા અને નફ઱ા ઩૊઴ણના કેટરાક રક્ષણ૊)  
ળયીયન ાં કદ  વાર ાં  ઩૊઴ણ 

ચાઈ મ જફન ાં વાભાન્મ લજન 

લમ મ જફ વાભાન્મ ળાયીરય઒ 

ફાાંધ૊ વદૃ્ધિન૊ વાભાન્મ દય  

નફફૄાં  ઩૊઴ણ 

લધાયે ઩ડતી ભેદભમતા ઒ે દૂફ઱ા઩ણ ાં, 
લજનભાાં અચાન઒ લધાય૊ ઒ે કિાડ૊ થલ૊, 
ઊંચાઈ ઒ે લજનભાાં લધાય૊ ન થલ૊, વદૃ્ધિ 

ન થલી  
લતણન વત઒ણતા, વબાનાતા, વતત 

શાજયી, વરશશણ , વશ઒ાય 

આ઩નાય, આનાંદી, યવબય, 

ધૈમણલાન  

ર્નષ્શક્રમ, બાલશનૂ્મ, ધ્માન ઒ેષ્ન્િતતાન૊ 
અબાલ લાયાંલાય ઔેયશાજયી,
ગ ષવા઱, 

જલદીથી થા઒ રાઔલ૊, સ ષત, નફ઱ી 
઒ામણક્ષભતા  

ચાભડી  ઒યચરી લઔયની, વાપ, 

પ્રભાણવય બેજય તત, તાંદ યષત  

સ઒ૂી, રપક્કી, ઒ાન અન ેના઒ પયત ેબીંઔડા, 
ળયીયે બાઠા  

નઓ  ગ રાફી તથા ભજબતૂ નઓ ફિ઒ણા તથા ફયડ નઓ  

લા઱  રીષવા, ચભ઒તા, ભાથાની 
ચાભડી, તાંદ યષત  

સ઒ૂા, ફિ઒ણા, ઩ાત઱ા, વશરેાઈથી ઓેંચી 
ળ઒ામ તેલા, યાંઔભાાં ભઓૂયા (ર્઩ઔભેન્િેળન)  

આંઓ  ચ૊ખ્ઓી, ચભ઒દાય પ્ર઒ાળભાાં 
પેયપાય થતાાં અવય ઐછી થલી
  

રાર, સજૂેરી અથલા સ઒ૂી, ચયચયાિ ઒ે 

ફ઱તયા ઝાાંઓા પ્ર઒ાળભાાં જ૊લાની મ વ઒ેરી, 
તીવ્ર પ્ર઒ાળ પ્રત્તમેની લધ  ઩ડતી 
વાંલેદનળીરતા  

ભોં (મ ઓ)

  

બેજય તત, સ ાંલાળાં જીબની 
વ઩ાિી આછા ગ રાફી યાંઔની, 
ભજબતૂ ગ રાફી ઩ેઢા, 
ભજબતૂીથી વાયી યીતે 

ચીયાય તત, વ૊જાલાળાં, શ૊ઠના ફન્ને છેડ ે

ચીયા, સજૂેરી જીબ, ભજેન્િા ઒ે રાર ચિ઒ 

યાંઔની રીષવી વ઩ાિીલા઱ી, ઩ેઢાભાાંથી 
ર૊શી ની઒઱વ ાં, દાાંતની રાઈન ઩ાવેથી 
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જડફાભાાં ઔ૊ઠલામેરા દાાંત, 

ચ૊ખ્ઓા દાાંત  

઩ેઢાન ાં વાં઒૊ચન, સજૂેરા વડરેા દાાંત જેથી 
ચાલલાભાાં ત઒રીપ  

શ૊ઠ  વાય૊ વાભાન્મ ગ રાફી યાંઔ, 

બેજય તત શ૊ઠ  

સ઒ૂા અન ેપાિેરા  

અક્ષથર્઩િંજય
  

વીધ ાં ઒ે િટ્ટાય ઩૊િય, શાથ - 

઩ઔ વીધા, ઩ેિ અંદય, છાતી 
ફશાય, શડ઩ચી અંદય  

નફળાં ઩૊િય, ઩ેિ ફશાય, રાાંફા શાડ઒ાાંઐ 

જેભ ઒ે, ઒ય૊ડયજ્જ , છાતી, ઩ેડ  - ફષતી 
પ્રદેળના શાડ઒ાાંભાાં ઓાભી, લ઱ેરા (઒ભાન 

આ઒ાય) ઩ઔ, ખ ૂાંધ, ચારતા ફન્ને ઘ ૂાંિણ 

ઍ઒ફીજા વાથે અથડામ  

સ્ર૊ત– બ દ્દેલ અને લૈદ, “પન્ડાભેન્ટલ્વ ઓપ ફુડ્વ ઍન્ડ ન્ય રિળન” પ્રલીણ ઩ સ્તક  

બાંડાય, 2004. 

 

1.4.8 બાયતભાાં ઩૊઴ણની લતતભાન ઩રયસ્સ્થતત :  

નેળનર શલેથ પ્ર૊પાઈર (2007) પ્રભાણે બાયતીમ લષતીના ગ્રાભીણ ક્ષતે્રભાાં 
રઔબઔ 28 િ઒ા અન ેળશયેી ક્ષેત્રભાાં રઔબઔ 26 િ઒ા ઔયીફી યેઓાની નીચે જીલે છે. 

બાયત દેળભાાં ક ઩૊઴ણ ભાત્ર ઓ૊યા઒ની ઒ભી અથલા આય૊ગ્મ વાંફાંધી વભષમાઐન ે

઒ાયણે નથી થત ાં, ઩યાંત   આ ઍ઒ ફહ  આમાભી વભષમા છે. – ઓાદ્ય અન ે઩૊઴ણ ફ૊ડણ, 
ભરશરા અન ેફા઱ ર્લ઒ાવના ભાંત્રારમ બાયત વય઒ાય (2009). 

આઈ.વી.ઍભ.આય. રય઩૊િણ , (2010) મ જફ, “બાયત દેળભાાં પ્ર૊િીન - ળક્તત 

ભારન્ય રરળનની (PEM), ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ની ઊણ઩, ર૊શતત્તત્તલની ઊણ઩થી થત૊ 
ઍનીર્ભમા (઩ાાંડ ય૊ઔ), આમ૊રડનની ઊણ઩થી થત૊ ઔ૊ઈિય (IDD) તેભજ ર્લિાર્ભન 

„ફી‟ – જૂથની ઊણ઩થી થતાાં ઩૊઴ણજન્મ ય૊ઔ૊ લતણભાન વભમભાાં વોથી લધ  ભશત્તલ 

ધયાલતા પ્રશ્ન૊ છે, જે ઓાવ ઒યીને ગ્રાભીણ ઔયીફ અને ળશયેી ષરભ ર્લષતાય૊ભાાં 
ઔાંબીયરૂ઩ ેપ્રલતે છે. રાાંફાઔા઱ાના અ઩યૂતા ઩૊઴ણ (લધ  અન ેઐછાં)ને ઒ાયણે વદૃ્ધિ - 

ર્લ઒ાવ અિ઒ી જલ૊, બફનચે઩ી ઔાંબીય ય૊ઔ૊ થલા, ભાતા અને ફા઱઒ ફન્નેના મતૃ્તય દયભાાં 
લધાય૊ થલ૊, ઒ામણક્ષભતાભાાં કિાડ૊ થલ૊ લઔેયે જેલી વભષમાઐ દેળભાાં પ્રલતે છે. 

઩રયણાભ ેદેળને આર્થિ઒ યીતે ખફૂ ન ઒વાન થામ છે તેભજ ર્લ઒ાવ રૂાંધામ છે.” 

ઍન.ઍન.ઍભ.ફી. િે઒ર્ન઒ર રય઩૊િણ  નાં. 24, ઍન.આઈ.ઍન., 

આઈ.વી.ઍભ.આય. (2006) મ જફ, “નફળાં ઩૊઴ણ (Under nutrition) અન ેઓાવ 

઒યીને ળશયેી ક્ષેત્રભાાં લધ  ઩ડત ાં ઩૊઴ણ (Over nutrition) ઍ ફન્ને ઩રયક્ષથર્તની શાજયી 
લતણભાન વભમભાાં બાયતના ઩૊઴ણના પ્રાણ પ્રશ્ન૊ છે. ગ્રાભીણ ક્ષેત્રભાાં ઩ ર ઴૊ (7.8 િ઒ા) 
વયઓાભણીભાાં સ્ત્રીઐભાાં (10.9 િ઒ા) લધ  લજન/ભેદભમતા લધ  પ્રભાણભાાં જ૊લા ભ઱ે 

છે.” નેળનર પેર્ભરી શલેથ વલે – 3 (2005 - 06) મ જફ “દેળભાાં 6 થી 59 ભરશનાના 
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ફા઱઒૊ (70 િ઒ા) ઍનીર્ભમા ધયાલે છે અન ેરઔબઔ 22 િ઒ા ર્ળશ ઐ ભાતાના અ઩યૂતા 
઩૊઴ણ, ઐછાં લજન (2઩00 ગ્રાભ) ધયાલે છે. ઍન.ઍન.ઍભ.ફી., િે઒ર્ન઒ર રય઩૊િણ  નાં. 
22, ઍન.ઍન., આઈ.વી.ઍભ.આય. પ્રભાણે, બાયતભાાં રઔબઔ (75 િ઒ા) 3/4 બાઔની 
સ્ત્રીઐ ઍનીર્ભમા ધયાલે છે અન ે રઔબઔ (50 િ઒ા) વોથી લધ  વઔબાણસ્ત્રીઐભાાં 
ભધ્મભથી તીવ્ર ઍનીર્ભમા જ૊લા ભ઱ે છે.” 

બાયતભાાં રઔબઔ 33 િ઒ા ઩ ખ્ત ઩ ર ઴ભાાં અન ે 36 િ઒ા સ્ત્રીઐભાાં ળયીયના 
લજનન૊ સચૂ઒ાાં઒ (Body mas Index - BMI) (લજન ર઒.ગ્રાભ/રાંફાઈ ભીિય) 

18.5 થી ઩ણ નીચ૊ છે. જ૊ આ આં઒ 18.5 થી 24 શ૊મ ત૊ તે વાભાન્મ ઔણામ છે, ઩યાંત   
પ્રલતણભાન નીચ૊ સચૂ઒ાાં઒ દળાણલે છે ઒ે સ્ત્રીઐભાાં રાાંફા વભમની ળક્તત/ઊજાણની ઓાભી 
છે. 

હૃદમય૊ઔ, ડામાબફિીવ, ભેરામિીવ અન ે઒ેન્વય જેલા ય૊ઔ૊ન ાં પ્રભાણ ગ્રાભીણ 

ક્ષેત્ર૊ની વયઓાભણીભાાં ળશયેી ર્લષતાય૊ભાાં લધ  જ૊લા ભ઱ે છે. આથી જ ભાનલ 

઩૊઴ણની જાણ઒ાયી, જાગરૃ્ત અને વાચી લૈજ્ઞાર્ન઒ વભજ ઒ે઱લલી ઍ આજની તાતી 
જરૂરયમાત છે. આથી જ ભાનલ વાંળ૊ધન૊ના ર્લ઒ાવ ભાિે વલાુંઔી પ્રમાવ જરૂયી છે. 

આથી જ બાયત વય઒ાયના ષલાષ્મ અન ેક ટ ાંફ ઒લમાણ ભાંત્રારમ દ્વાયા ર્લર્લધ યાશરીમ 

઩૊઴ણ ઒ામણક્રભ૊ શાર અભરી છે. જેભ ઒ે, વાં઒બરત ફા઱ ર્લ઒ાવ ઒ામણક્રભ 

(આઈ.વી.ડી.ઍવ.), ભધ્માશન બ૊જન મ૊જના, આમ૊રડનની ઊણ઩ તભેજ ર્લિાર્ભન – 

„ઍ‟ની ઊણ઩ દૂય ઒યલાના ઒ામણક્રભ૊ લઔેયે. 

 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. : 
સ્લાધ્મામ - 3 

(઒) ભાનલીના આય૊ગ્મ ભાિે ભશત્તલની છ ફાફત૊ની માદી ઒ય૊.  
(1) 

…………………………………………………………………………………… 

(2) 

…………………………………………….……………………………………… 

(3) 

…………………………………………………………………………………… 

(4) 

…………………………………………………………………………………… 

(5) 

…………………………………………………………………………………… 

(6) 

…………………………………………………………………………………… 
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(ઓ) ષલાષ્મની ઩રયબા઴ા રઓ૊. 

…………………………………..………………………………………………

………………………………………………………………………………..…

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 

 

(ઔ) ષલાષ્મના ચાય ઩રયભાણ૊ના નાભ આ઩૊.  
(1) ………………………………(3) …………………………………… 

(2) ………………………………(4) …………………………………… 

(ક) ક ઩૊઴ણની ઴માખ્મા આ઩૊. 

…………………………………..………………………………………………

………………………………………………………………………………..…

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 

 

 (ચ) અર્ત઩૊઴ણ અન ેઅલ઩૊઴ણન૊ તપાલત ષ઩શિ ઒ય૊. 

…………………………………..………………………………………………

………………………………………………………………………………..…

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 

 

(છ) ઩૊઴ણ ષતય ઍિરે શ ાં ? 

…………………………………..………………………………………………

………………………………………………………………………………..…

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 

 (જ) આદળણ ઩૊઴ણ ઒ેભ જરૂયી છે ?  

…………………………………..………………………………………………

………………………………………………………………………………..…

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 
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1.5 વાયાાંળ : 

 

આ઩ણ ેજ૊ય ાં ઒ે, આશાય ઒ે જેભાાંથી તભાર ાં ળયીય ફને છે તે ઒ાચી (અ઩રયશકૃત) 

વાભગ્રી છે. ષલષથ જીલન જીલલા આશાય અર્નલામણ છે. આશાય, ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ તયી઒ે 

ઐ઱ઓાતા યાવામબણ઒ કિ઒૊ તેભજ અ઩૊઴઒ કિ઒૊ન ાં જરિર ર્ભશ્રણ છે. દૈર્ન઒ આશાય 

આ઩ણને પ્ર૊િીન, ઒ાફોરદત, ચયફી, ર્લિાર્ભન૊, ઓનીજક્ષાય૊ તથા ઩ાણી ઍભ છ મ ખ્મ 

પ્ર઒ાયના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ઩યૂા ઩ાડ ેછે. જ દા જ દા પ્ર઒ાયન૊ જે ઓ૊યા઒ આ઩ણે ઓાઈઍ છીઍ 

તેને આ઩ણ ાં ળયીય અંત:ગ્રશણ, ઩ાચન, ળ૊઴ણ, લશન અન ેચમા઩ચમ જેલી રક્રમાઐ 

દ્વાયા ઉ઩મ૊ઔભાાં ર ેછે. ઓાધરેા ઓ૊યા઒ન૊ ઉ઩ય ણતત રક્રમાઐના વભન્લમ દ્વાયા આ઩ણ ાં 
ળયીય જે ભે઱લી ષલષથ યશ ે છે તેન ે઩૊઴ણ ઒શ ે છે. આશાયના પ્ર઒ાય અન ેજ્થાના 
઩રયણાભ ેળયીયે ભે઱લેરી ક્ષથર્તને ઩૊઴ણધ૊યણ ઒શલેામ છે. ઴મક્તતન૊ આશાય જરૂયી 
઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ મ૊ગ્મ પ્રભાણભાાં ઩યૂા ઩ાડ ેછે ઒ે નરશ તેના આધાયે તેન ાં ઩૊઴ણ ઩યૂત  ાં છે ઒ે 

નરશ તે નક્કી થામ છે.  

ક ઩૊઴ણ ઍિરે અર્નચ્છનીમ ઩૊઴ણ – જેના ઩રયણાભે ભાાંદઔી આલે, 
અર્ત઩૊઴ણ અન ેઅલ઩૊઴ણ ફન્નેન૊ ક ઩૊઴ણભાાં જ વભાલેળ થામ છે. આશાય શ્રેશઠ 

શ૊લા વાથ ેળયીયભાાં તેન૊ ગ ણ઒ાયી લ઩યાળ શ૊મ ત૊ જ „઩૊઴ણ‟ જ઱લામ છે. આદળણ 
઩૊઴ણ તેન ે઒શલેામ જે ઴મક્તતની ઉંભય, જાર્ત, લજન, શલાભાન, ઩રયક્ષથર્ત, વાભાત્જ઒ 

રયલાજ૊ લઔયે જેલા ઩રયફ઱૊ના વાંદબણ વાથ ે ઴મક્તતની જરૂરયમાતની ઩રૂ્તિ ઒યે તેલા 
ફધા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ઩યૂાાં ઩ાડ,ે જેથી ઴મક્તતન૊ ળાયીરય઒, ભાનર્વ઒, આત્ત્તભ઒ તેભજ 

વાભાત્જ઒ ર્લ઒ાવ થામ અન ે ઉચ્ચ ગ ણલત્તાલાળાં ષલષથ જીલન રાાંફ૊ વભમ સ ધી 
જીલી ળ઒ે. 

શ ાં તભે જાણ૊ છ૊ ઒ે, આશાય અન ે઩૊઴ણન ાં ભશત્તલ દળાણલત  ાં યાશરીમ ઩૊઴ણ 

વતતાશ ઍ઒ થી વાત વતિેમ્ફય દયમ્માન ઉજલામ છે. યાશરીમ ર્લજ્ઞાન રદલવ 

અઠ્ઠાલીવ પેબ્ર આયીના રદલવ ેઉજલામ છે.  

 

1.6 ળબ્દાલલર  

 

વદૃ્ધદ્ - વદૃ્ધિ ઍિરે ભાત્ર લજન અન ેઊંચાઈભાાં લધાય૊ નરશ, ઩યાંત    ઒૊઴૊ના 
આ઒ાય અને  વાંખ્માભાાં ઩ણ લધાય૊. વદૃ્ધિ વાંખ્માત્તભ઒ પેયપાય છે. 

તલકાવ -   ર્લ઒ાવ ઍ ળયીયભાાં ગ ણાત્તભ઒ પેયપાય દળાણલે છે. જેભ ઒ે, ભાનર્વ઒ 

ર્લ઒ાવ, ફોદ્ધિ઒ ર્લ઒ાવ તેભજ બાલાત્તભ઒ અને વાભાત્જ઒ ઩ ખ્તતા. 
ક૊઴ - ઒૊ઈ ઩ણ પ્રાણીના ળયીયન ાં વોથી નાન ાં ઍ઒ભ જે ષલતાંત્રરૂ઩ ે઩૊તાન ાં 

઒ામણ ઒યલાને વભથણ શ૊મ છે. 
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દૈતનક આશાય- ષલાષ્મ જા઱લી યાઓલા ભાિે આઓા રદલવ દયમ્માન ઓલાત૊ ઒ે    

઩ીલાત૊ આશાય. 

આય૊ગ્મ સ્લાસ્્મ - ળાયીરય઒, ભાનર્વ઒, વાભાત્જ઒ ઍભ દયે઒ પ્ર઒ાયની ળયીયની                                      
વાં઩ણૂણ વાયી અલષથા, ભાત્ર ય૊ઔમ તત અથલા વળતત ળયીય નરશ. 

તલટાતભન - ઓાદ્ય ઩દાથોભાાંથી સકૂ્ષ્ભ પ્રભાણભાાં ભ઱તા ઒ાફણર્ન઒ યાવામબણ઒ 

તત્તત્તલ૊. 
઩ાચન - ઓ૊યા઒ન ાં બોર્ત઒ અન ેયાવામબણ઒ યીતે વય઱ ઩દાથોભાાં ર્લકિન ઒ે 

જેન ાં ળયીયના ઒૊઴૊ દ્વાયા ળ૊઴ણ અન ેઉ઩મ૊ઔ થામ છે. 

ળ૊઴ણ - ઩ાચન ભાઔણની ઒૊઴ દીલાર૊ દ્વાયા ઩ાચનના અંર્તભ ઩દાથો 
ળ૊઴ાઈને ર ર્ધયભાાં અન ેઅન્મ યીતે બ઱લાની રક્રમા. 

઩૊઴કતત્ત્લ -   ળયીયની વદૃ્ધિ, જા઱લણી, ઒ામણળક્તત, ઒૊઴ અથલા લાંળની વદૃ્ધિ ભાિે 

આલવમ઒ ઓ૊યા઒ન૊ કિ઒. 

દેશધાતભિક કામત - વજીલની વાભાન્મ ળાયીરય઒ ક્ષથર્ત જા઱લલા ભાિે જરૂયી ળાયીરય઒    

઒ામો.  
ચમા઩ચમ 

(Metabolism) 

ચમા઩ચમ ળબ્દ ળયીયભાાં થતી ઩૊઴ણની રક્રમા ભાિે લ઩યામ છે – 

તેભાાં ફે રક્રમાઐ છે : ઉ઩ચમ (anabolism) ઍિરે ઒ે જ્માયે વય઱ 

઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ઍ઒ફીજા વાથ ે જ૊ડાઈ અન ે લધ  જરિર ઩દાથણન ાં 
ફાંધાયણ ઒યે છે. ચમા઩ચમ (catabolism) ઍિરે જ્માયે ળ૊ર્઴ત 

થમેરા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ યાવામબણ઒ રક્રમાઐ દ્વાયા તિૂી જામ અન ેલધ  
નાના ષલરૂ઩ભાાં ઩રયલર્તિત થામ છે.  

મોલગક (compound) 

- 

ઍ઒ તત્તત્તલના ઩યભાણ  ફીજા તત્તત્તલના ઩યભાણ  વાથ ેજ૊ડાઈન ેમોબઔ઒ 

ફનાલે છે. 

કાફતતનક મોલગક 

(organic 

compound)   

જે મોબઔ઒ભાાં ઒ાફણન ઍ઒ તત્તત્તલના રૂ઩ભાાં શ૊મ છે. દા.ત. ચયફી અન ે

઒ાફોશાઈડ્રટે્વ, પ્ર૊િીન.  

અકાફતતનક મોલગક 

(Inorganic 

compound) 

જે મોબઔ઒ભાાં ઒ાફણન ઍ઒ તત્તત્તલના રૂ઩ભાાં નથી. દા.ત. ઩ાણી, 
ઓનીજક્ષાય૊. 

ઍન્ન્ટઓસ્તવડન્ટવ 

(Antioxidants) 

ળયીયન ે ય૊જે ય૊જ કવાય૊ ઩શોંચાડલાન ાં ઒ામણ ઒યતાાં ન ઒વાન઒ાય઒ 

તત્તત્તલ૊ (પીયેરડ઒લવ), તેભજ ળયીયના પ્રત્તમે઒ ઒૊઴ની ઐક્તવડળેની 
પ્રરક્રમાથી થતાાં ન ઒વાન વાભે યક્ષણ આ઩ી ઐક્તવડળેનની પ્રરક્રમાભાાં 
કિાડ૊ ઒યતાાં, આશાયભાાંથી ભ઱તાાં તત્તત્તલ૊ને ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ તત્તત્તલ૊ 
઒શ ેછે.  
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 1.7 વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ :  

 

(અ) કૌંવભાાંથી મ૊ગ્મ ળબ્દ ઩વાંદ કયી ખારી જગ્મા ઩યૂ૊. 
(1)  ળયીયન૊ રઔબઔ  …………. િ઒ા બાઔ ઩ાણીન૊ જ ફનેર૊ છે.  

(65, 75, 85) 

(2)  વલણ ળક્તતન૊ આરદસ્ત્ર૊ત ………….. ઔણામ છે. 

     (ખ૊યાક, ઩૊઴કતત્ત્લ૊, સમૂત) 
(3)  આશાયભાાંના ઒ેિરા઒ યાવામબણ઒ ઩દાથો ઒ે જે આશાયને ર્લળે઴ સ ઔાંધ આ઩ે  

છે, ક દયતી યાંઔ૊ આ઩ે છે  તને ે…………………… ઒શ ેછે. 

(અ-઩૊઴કતત્ત્લ૊, ઩૊઴કતત્ત્લ૊, ઘનતત્ત્લ૊)  
(4) આશાય ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ અને અ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ન ાં જરિર                 ------------   છે.  

    (તભશ્રણ, પ્રલાશી, ઘટક) 

(5) ર્લિાર્ભન૊ અન ેક્ષાય૊            --------------   કિ઒૊ છે.  

      (સકૂ્ષ્ભભાત્રા, બશૃદભાત્રા, તભશ્રણ)  

 

(ફ)  જ૊ડકાાં જ૊ડ૊. 
(અ)    (ફ) 

(1)  ઒ાફોરદત  (a)  આંફ઱ા, પણઔાલેરા ઒ઠ૊઱, રીંબ  
(2)  ર્લિાર્ભન „વી‟ (b)  બશૃદભાત્રા કિ઒ 

(3)  ઓનીજતત્તત્તલ૊ (c)  તેરીબફમાાં, સ઒ૂ૊ ભેલ૊  
(4)  ઒ેય૊રિન૊ઈડવ  (d)  ર૊શ, ઒ેપ્લળમભ  

(5)  ર્લિાર્ભન „ઈ‟ (e)  ઔાજય, ઩઩ૈમા, ઩ા઒ી ઒ેયી   

(6) અલ઩૊઴ણ  (f)  ઒ૅરયી અથલા ઍ઒ ઒ે તેથી લધ  આલવમ઒ 

(7) અર્ત઩૊઴ણ       ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ જરૂરયમાત ઒યતાાં લધ  ભાત્રાભાાં  
       રેલાથી થતી ઩રયક્ષથર્ત   

(g) ઒ૅરયી અથલા ઍ઒ ઒ે તેથી લધ  ઩૊઴઒તત્તત્તલ                                                     

જરૂરયમાત ઒યતાાં ઐછી ભાત્રાભાાં રેલાથી થતી   
઩રયક્ષથર્ત   

 

 

 

 

 

 

 

 



   

29 
 

1.8  પ્રામ૊લગક સ્લાધ્મામ :  

 

(1) તભે તભાયા ષલાષ્મના ચાયેમ ઩રયભાણ૊ની ચ઒ાવણી ઒ય૊ અને તભાર ાં 
આય૊ગ્મન ાં ષતય જાણલા પ્રમત્તન ઒ય૊. 

(2)  આય૊ગ્મના ષતયના ભા઩ન દયમ્માન તભને જણાતી ઓાભીની માદી ઒યી તેન ે

દૂય ઒યલાના ઉ઩ામ૊ ળ૊ધી તને૊ અભર ઒ય૊, જેથી તભાર ાં આય૊ગ્મન ાં ષલાષ્મ 

અન ેતાંદ યષતી જ઱લાઈ યશ.ે 

(3) તભે તભાયા ક ટ ાંફભાાં રેલાતા દૈર્ન઒ આશાયભાાં જે ઓાદ્ય૊ન૊ વભાલેળ ઒ય૊ છ૊ 
તેની માદી ફનાલી તેની ધ્માન઩લૂણ઒ ચ઒ાવણી ઒ય૊. 

 

1.9  તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ના જલાફ૊. 
 

સ્લાધ્મામ - 1 

(઒) ઓ૊યા઒ભાાંથી પ્રાતત થતા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ના ઉ઩મ૊ઔની અવય શઠે઱ ઴મક્તતના 
ળાયીરય઒ ષલાષ્મને તેન ાં „઩૊઴ણધ૊યણ‟ ઒શ ેછે. 

 

(ઓ) 1 ઩ાણી   4 ચયફી 
 2 પ્ર૊િીન   5  ર્લિાર્ભન૊ 
 3 ઒ાફોરદત ઩દાથો  6 ઓનીજક્ષાય૊  
 

(ઔ) (1) વ઒ાફણર્ન઒  ઩દાથો (ઐઔેર્ન઒) 

 (2) અ઒ાફણર્ન઒ ઩દાથો (ઈનઐઔેર્ન઒)  

 

સ્લાધ્મામ –    

(઒) ઓ૊યા઒ ઍિરે ઒૊ઈ ઩ણ ઍલ૊ ઩દાથણ જે ઓાઈ ળ઒ામ, જેન ાં ળયીયભાાં ઩ાચન 

થમા ફાદ અલળ૊઴ણ થઈ ળ઒ે અન ેજેન૊ ળક્તતના સ્ત્ર૊ત તયી઒ે ઉ઩મ૊ઔ થઈ 

ળ઒ે, જેના દ્વાયા ઒૊઴૊ની યચના, ળાયીરય઒ વદૃ્ધિ અને ર્લ઒ાવ થઈ ળ઒ે, ળયીયના 
઒ામોન ાં ર્નમભન થઈ ળ઒ે તથા ળયીયન ાં વાંયક્ષણ થઈ ળ઒ે. 

(ઓ) આશાયભાાં યશરેા યાવામબણ઒ કિ઒૊ને ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ઒શ ે છે ઒ે જે જરૂરયમાત 

મ જફ ળયીયન ેભ઱ી યશલેા જ૊ઈઍ. જેથી ળયીયને જરૂયી ળક્તત, ફાંધાયણીમ 

઩દાથો અન ેળયીયન ાં ર્નમભન ઒યતાાં કિ઒૊ પ્રાતત થામ ઒ે જેના દ્વાયા ળાયીરય઒ 

વદૃ્ધિ, ર્લ઒ાવ, કવાય૊ અન ેર્નબાલ ઩રય઩ણૂણ થઈ ળ઒ે.   

(ઔ) ઩૊઴ણ ઍિર ે ઓાદ્ય૊ન૊ ળયીય દ્વાયા થત૊ ઉ઩મ૊ઔ. ઩૊઴ણ ઍ ર્લર્લધ 

પ્રરક્રમાઐાન૊ વમશૂ છે ઒ે જે દ્વાયા ઓાધેરા ઓ૊યા઒ભાાંના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ન ાં ઩ાચન, 

ળ૊઴ણ, શયેપેય અને ઉ઩મ૊ઔ થામ તેભજ અંર્તભ ન઒ાભા િ઴મ૊ન૊ ળયીયભાાંથી 
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ર્ન઒ાર થામ. ઩૊઴ણ ઍ ઓાદ્યમલૂમન ાં ર્લજ્ઞાન છે. ઩૊઴ણને વાભાત્જ઒, 

વાાંષકૃર્ત઒, આર્થિ઒ અને ભન૊લજૈ્ઞાર્ન઒ ફાફત૊ વાથ ે઩ણ વાંફાંધ છે. 

(ક) ઓ૊યા઒ન ાં બોર્ત઒ અન ેયાવામબણ઒ યીતે વય઱ ઍલા ઩દાથોભાાં ર્લકિન ઒ે જેન ાં 
ળયીયના ઒૊઴૊ દ્વાયા ળ૊઴ણ અન ેઉ઩મ૊ઔ થઈ ળ઒ે. 

 

સ્લાધ્મામ - 3 

(ક)  જલાફ૊ આ઩૊. 
(1)  જભતી લઓત ે઒઒ડીને ભઓૂ રાઔલી. 
(2)  ઩યૂતી ઊંક 

(3)  ઩ણૂણ ભ઱ર્લવજૉન 

(4)  લમ અન ેશ્રભ અન વાય આઠે઒ ઒રા઒ની ળાયીરય઒ અને ભાનર્વ઒ શ્રભ  ળક્તત 

(5)  ભાનર્વ઒ ષલષથતા  
(ખ)  ષલાષ્મન૊ અથણ પતત ફીભાયી અથલા ળાયીરય઒ ઒ભજ૊યીન ાં ન શ૊વ ાં તેભ નથી. 

઩યાંત   ળાયીરય઒,  ભાનર્વ઒ અન ેવાભાત્જ઒ રૂ઩થી વાં઩ણૂણ઩ણ ેષલષથ શ૊વ ાં. 
 

(ગ)  (1) ળાયીરય઒  (3) ભાનર્વ઒ 

      (2) વાભાત્જ઒ (4) આત્ત્તભ઒  

 

(ઘ) ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની ઓાભી તથા અર્ધ઒ભાત્રાન ે ઒ાયણે ઉદબલતી ષલાષ્મની 
અવભત રાની ક્ષથર્ત ઍિરે ક ઩૊઴ણ. તેભાાં અર્ત઩૊઴ણ અન ે અલ઩૊઴ણન૊ 
વભાલેળ થામ છે. 

(ચ)  અલ઩૊઴ણ ઍિરે ઒ૅરયી અન ે અથલા ઍ઒ ઒ે તેથી લધ  આલવમ઒ 

઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની ઓાભીની ર્લ઩યીત અવય૊ દેઓામ છે. જેભ ઒ે, ળયીયન ાં લજન કિી 
જવ ાં. જ્માયે અર્ત઩૊઴ણભાાં ઒ૅરયીય તત ઓાદ્ય૊, ઩૊઴઒તત્તત્તલ લધ  ભાત્રાભાાં રેલાથી 
ળયીય ઉ઩ય ર્લ઩યીત અવય૊ દેઓામ છે. જેભ ઒ે, લધ  ઩ડત ાં લજન. 

(છ) ળયીય દ્વાયા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ના ઉ઩મ૊ઔથી ર્નર્િત થતી ઴મક્તતઔત ષલાષ્મની 
અલષથા ઍિરે ઩૊઴ણષતય. 

 

(જ)  જલાફ૊ આ઩૊. 
(1)  આદળણ ઩૊઴ણથી ઴મક્તતને જરૂયી ફધા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ જરૂયી ભાત્રાભાાં અન ેમ૊ગ્મ 

પ્ર઒ાયના ભ઱ી યશ ેછે. 

(2) તેથી ઴મક્તતન૊ ળાયીરય઒, ભાનર્વ઒, વાભાત્જ઒ અન ેઆત્ત્તભ઒ ર્લ઒ાવ સ મ૊ગ્મ યીતે 

થામ છે. 
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(3) ઩રયણાભ ે઴મક્તતન ાં ષલાષ્મ વાર ાં જ઱લામ છે અન ેતેના જીલનની ગ ણલત્તા ઊંચી 
યશ ેછે. 

(4) ઴મક્તત ભાાંદઔી ઒ે ય૊ઔ લઔયન ાં ર્નયાભમ જીલન રાાંફ૊ વભમ સ ધી જીલી ળ઒ે છે.  
 

વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  

(અ) ખારી જગ્મા 
(1) 65 

(2) સમૂણ 
(3) અ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ 
(4) ર્ભશ્રણ 

(5) સકૂ્ષ્ભભાત્રા 
(6) ઩૊઴ણ 
 

(ફ) જ૊ડકાાં જ૊ડ૊ 
(અ)   (ફ) 

(1)   (b) 

(2)   (a) 

(3)   (d) 

(4)   (e) 

(5)   (c) 

(6)   (g) 

(7)   (f) 
 

1.10  વાંદબત   
 

(1)  Indian Detetic Association, Clinical Dietetics Mannual, 2011. 

(2)  Madami & Rajagopal, “Fundamentals of Foods Nutrition and  

Diet therapy.” New age International Publishers, ઩th Edi.   

1982.  

(3)   http://ninindia.org/Dietary Guidelines for Indians.finaldraft. 

pdf,2010. 

(4)   Sohil Darshan, “A Comprehensive Textbook of Nutrition & 

Therapeutic Diets, Jaypee Brothers Medical Publishers (P) 

Ltd, New Delhi 2013. 

(5) Srilakshmi B, “Nutrition Science”, New Age International 

Publishers, New Delhi, (Fourth Revised Edi) 2012. 

(6) Swaminathan M., “Handbook of Food And Nutrition”, 

Bappco Publishers, 1986. 

http://ninindia.org/Dietary%20Guidelines%20for%20Indians.finaldraft.%20pdf
http://ninindia.org/Dietary%20Guidelines%20for%20Indians.finaldraft.%20pdf
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(7) બ િદેલ અન ેલૈદ, “પન્ડાભેન્િલવ ઐપ ફુડ્વ ઍન્ડ ન્ય રરળન” પ્રલીણ ઩ ષત઒ 

બાંડાય, યાજ઒૊િ 2004.  

(8) ડૉ. બિાય  લચ્છયાજાની, “આશાય અન ેઆય૊ગ્મ”, ગજૂૉય પ્ર઒ાળન, 1994. 

(9) ડૉ. જે.ડી. ઩ાઠ઒, “઩૊઴ણર્લદ્યા”, ય ર્નલર્વિિી ગ્રાંથર્નભાણણ ફ૊ડણ, ગ જયાત યાજ્મ, 

1989. 

(10) ઈષ્ન્દયા ઔાાંધી યાશરીમ મ તત ર્લશ્વર્લદ્યારમ, “વીઍપઍન–1 તભે અન ેતભાય૊  
આશાય”. 

(11) ઓાદ્ય અન ે઩૊઴ણ ફ૊ડણ, “પ઱ અન ેળા઒બાજીની જા઱લણી અન ે઩૊઴ણ વાંફાંધી 
ઉ઩મ૊ઔી જાણ઒ાયી”, - ભરશરા અન ે ફા઱ર્લ઒ાવ ભાંત્રારમ, બાયત વય઒ાય, 

2009. 

(12)   ળેયભેન ઍચ.વી., “ફુડ ઍન્ડ શલેથ”, ભે઒ર્ભરન ઍન્ડ ક ા ાં, ન્ય મ૊઒ણ , 1987.  
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ઍકભ - 2   આશાયના કામો અને લગીકયણ                              
 

 

 

ઍ઒ભ -1 ભાાં તભે આશાય અન ે઩૊઴ણની વાં઒લ઩ના અન ે તેન ાં ભશત્તલ ળીઓી 

ઔમા. આ ઍ઒ભભાાં આ઩ણ ેઆશાય ઒મા ઒મા ઒ામો ઒યે છે અન ેઓાદ્યન ેઆ઩ણે જ દી 

જ દી ઒ેિરી યીતે લઔીકૃત ઒યી ળ઒ીઍ તે ર્લળે ચચાણ ઒યીશ ાં. 
 

    :: ફૃ઩યેખા :: 

2.0 ઉદે્દળ૊  
2.1 પ્રસ્તાલના 
2.2 આશાયન ાં લગીકયણ 

 2.2.1   ખાદ્યચીજ૊ન ાં ળાસ્ત્રીમ લગીકયણ 

 2.2.2  ખાદ્યચીજ૊ન ાં કામાતન  રક્ષી લગીકયણ 

2.2.3  ભાત્રાના આધાયે ઩૊઴કતત્ત્લ૊ન ાં લગીકયણ 

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. – 1 

2.3 આશાયના કામો 
2.3.1 દેશધાતભિક કામો 
2.3.2 ભન૊લૈજ્ઞાતનક કામો 
2.3.3 વાભાજજક અને વાાંસ્કૃતતક કામો 

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 2  

2.4 વાયાાંળ 

2.5 ળબ્દાલલર 

2.6 વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ 

2.7 પ્રામ૊લગક સ્લાધ્મામ 

2.8 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ના જલાફ૊ 
2.9 વાંદબત સલૂચ 

 

2.0 ઉદે્દળ૊  
આ ઍ઒ભના અભ્માવના અંત ેતભે 

 -   આશાયના ઒ામોની માદી ફનાલી ળ઒ળ૊. 
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 -   આશાયન ાં વાભાત્જ઒ અન ેવાાંષકૃર્ત઒ ભશત્તલ લણણલી ળ઒ળ૊. 

 -   ર્લર્લધ દૃષ્શિઍ આશાયન ાં લઔી઒યણ ઒યી ળ઒ળ૊. 

2.1 પ્રસ્તાલના  
 

ઍ઒ભ - 1ભાાં તભે જાણી ચકૂ્યા છ૊ ઒ે, આ઩ણ૊ આશાય જ દા જ દા „઩૊઴઒તત્તત્તલ૊‟ન૊ 
ફનેર૊ છે. આશાયભાાં „઩૊઴઒તત્તત્તલ૊‟ ઉ઩યાાંત ઍલા ઩ણ યાવામબણ઒ ઩દાથો શ૊મ છે ઒ે 

જે ઩૊઴ણ આ઩તા નથી છતાાં ઩ણ આ઩ણને ઉ઩મ૊ઔી છે જેને આ઩ણ ે„અ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊‟ 
઒શીઍ છીઍ. જેલા ઒ે, આશાયને તેભની ર્લળે઴ સ ઔાંધ આ઩તા ઩દાથો, આશાયન ેર્લર્લધ 

યાંઔ અન ે ષલાદ આ઩તા ઩દાથો લઔેયે. આભ, આશાય ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ અન ે

અ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ન ાં જરિર ર્ભશ્રણ છે. તભે ઍ ઩ણ જાણ૊ છ૊ ઒ે આ઩ણા દૈર્ન઒ આશાયભાાં 
કન, અધણપ્રલાશી અન ેપ્રલાશી ઓાદ્યચીજ૊ન૊ વભાલેળ થામ છે, જે આ઩ણા ળયીયન ે

઩ોષ્શિ઒તા પ્રદાન ઒યે છે અન ેળયીયને ષલષથ, તાંદ યષત અન ેય૊ઔમ તત યાઓલાભાાં ભદદ 

઒યે છે. આશાય ર્લર્લધ ઒ામો દ્વાયા આ઩ણ ાં જીલન િ઒ાલી યાઓે છે. ર્ભત્ર૊, ચાર૊ આ઩ણ ે

વભજીઍ ઒ે આશાય તેના ર્લર્લધ ઒ામો ઒ેલી યીતે ર્નબાલે છે ? આ વભજ તભન ે

઩૊઴ણય તત આશાયની ઩વાંદઔી ઒યલાભાાં તેભજ આશાયન ાં લઔી઒યણ વભજલાભાાં ઩ણ 

ઉ઩મ૊ઔી ફનળ.ે  

 

2.2   આશાયન ાં લગીકયણ  

આશાયના ર્લર્લધ ઒ામોની તભ ેવભજણ ભ઱ેલી. આ વભજના આધાયે શલ ેતભે 

આશાયન ાં લઔી઒યણ ઩ણ વાયી યીતે જાણી ળ઒ળ૊. આશાય મ ખ્મત્તલે ત્રણ ર્લબાઔ૊ભાાં 
લશેંચી ળ઒ામ : 
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2.2.1 ખાદ્યચીજ૊ન ાં ળાસ્ત્રીમ લગીકયણ :  

 

2.2.2 આશાયન ાં કામાતન  રક્ષી લગીકયણ :  

આશાયભાાંના દયે઒ ઩૊઴઒તત્તત્તલ ઩૊તાન ાં ચ૊ક્કવ ઒ામણ ઒યે છે. તભે જાણ૊ છ૊ ઒ે 

આશાય મ ખ્મત્તલે ત્રણ ઒ામો ઒યે છે : 

(1)  આશાયન ાં ળક્તતદામ઒ ઒ામણ 
(2)  ળયીય - કડતય ઍિરે ઒ે વદૃ્ધિ, ર્લ઒ાવ અન ેકવાયાની ઩રૂ્તિન ાં ઒ામણ 
(3)  ળયીયની ર્લર્લધ પ્રરક્રમાઐના ર્નમભન તથા ળયીય વાંયક્ષણન ાં ઒ામણ. 

ઉ઩ય ણતત આશાયના ઒ામોની દૃષ્શિઍ આશાયન ે઩ણ નીચનેા ત્રણ ર્લબાઔભાાં 
લશેંચી ળ઒ામ. 

(1) ળસ્તત આ઩તા ખાદ્ય૊ : આભાાં ઒ાફોશાઈડ્રિે અને ચયફી ધયાલતાાં ઓાદ્ય૊ન૊ 
મ ખ્મત્તલે વભાલેળ થામ છે.  
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જેભાાં ફધા અનાજ, ઒ાંદમ઱ૂ, પ઱૊, ઓાાંડ, ઔ૊઱, વા઒ય, ભધ, ભરાઈ, ભાઓણ, 

કી, તેર, તેરીબફમાાં, ચયફી, સ઒ૂ૊ભેલ૊ લઔેયે આ લઔણભાાં આલ ે છે, જેભાાંથી 
મ ખ્મત્તલ ે઒ૅરયી પ્રાતત ઒યી ળ઒ામ છે. 

(2) દેશલધતક ખાદ્ય૊ : આ ર્લબાઔભાાં મ ખ્મત્તલે પ્ર૊િીન તેભજ ઒ેપ્લળમભ, પ૊ષપયવ 

અન ેર્લિાર્ભન „ડી‟ભાાં વમિૃ ઓાદ્ય૊ન૊ વભાલેળ ઒યી ળ઒ામ. ઉ.દા. દૂધ, દૂધની 
ફનાલિ૊, ઈંડાાં, ભાાંવ, ભાછરી, ઒ઠ૊઱, ભઔપ઱ી, તેરીબફમાાં, ઔ૊઱ લઔેયે. આ 

ઓાદ્ય૊ ળયીયના ઒૊઴૊ અન ે ઩ેળીઐની નલયચના, વદૃ્ધિ – ર્લ઒ાવ અન ે

કવાયાની ઩રૂ્તિ ભાિે ઉ઩મ૊ઔી છે. 

(3) પ્રયક્ષક ખાદ્ય૊ : આભાાં પ્ર૊િીન, ર્લિાર્ભન૊ અન ે ક્ષાય૊ભાાં વમિૃ ઓાદ્ય૊ન૊ 
વભાલેળ થામ છે. દૂધ, ઈંડાાં, ભાાંવ, ભાછરી, ઒ઠ૊઱, તેરીબફમાાં જેલા પ્ર૊િીન 

વમિૃ ઓાદ્ય૊ ઉ઩યાાંત રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી, પ઱૊, પણઔાલેરા અનાજ 

- ઒ઠ૊઱, મીષિ, ળીંઔદાણા, સ઒ૂ૊ભેલ૊ લઔેયે જેલા ર્લિાર્ભન૊ અન ે ક્ષાય૊ભાાં 
વમિૃ ઓાદ્ય૊ન૊ ઩ણ વભાલેળ ઒યી ળ઒ામ છે. ઉ઩યાાંત ભયી, ભવારા, તેજાનાન૊ 
઩ણ આ ર્લબાઔભાાં વભાલેળ ઒યી ળ઒ામ. 

 

2.2.3 ભાત્રા/જફૃરયમાતરક્ષી લગીકયણ : 

ષલષથ જીલનના જીલલા ભાિે આ઩ણન ેફધા જ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની જરૂય ઩ડ ેછે. 

અઔાઉ ઍ઒ભ -1ભાાં તભે જાણી ઔમા છ૊ ઒ે ઒ેિરાાં઒ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની આ઩ણન ે લધ  
ભાત્રાભાાં અન ે ઒ેિરાાં઒ની ઐછી ભાત્રાભાાં જરૂય ઩ડ ે છે. આ ભાત્રાના આધાયે આ઩ણ ે

આશાયની ઩વાંદઔી તેભજ તેન૊ લ઩યાળ ઒યીઍ છીઍ. આ ભાત્રાના આધાયે નીચ ે

પ્રભાણે આશાયન ેફ ેર્લબાઔ૊ભાાં લઔીકૃત ઒યી ળ઒ામ. 

1. બશૃદભાત્રા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ આ઩તા આશાય 

2. સકૂ્ષ્ભભાત્રા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ આ઩તા આશાય.  
 

(1) બશૃદભાત્રા ઩૊઴કતત્ત્લ૊ આ઩તા આશાય : ઒ાફોરદત ઩દાથો, ચયફીય તત ઓાદ્ય૊, 
પ્ર૊િીન વમિૃ ઓાદ્ય૊ તથા ઩ાણી ઍ બશૃદભાત્રા આશાયભાાં વભાર્લશિ શ૊મ છે, 

઒ાયણ ઒ે, આ઩ણા ળયીયની બશૃદભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની જરૂરયમાત સકૂ્ષ્ભભાત્રા 
઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની જરૂરયમાત ઒યતાાં લધ  શ૊મ છે. 

વાભાન્મ યીતે આ઩ણી ળક્તતની દૈર્ન઒ જરૂરયમાતના 50 થી 60 િ઒ા ઒ાફોરદત, 20 

થી 25 િ઒ા ચયફી તથા 10 થી 15 િ઒ા પ્ર૊િીનથી ભ઱ી યશ ેતે જરૂયી છે. તભે શલ ે

વભજી ળ઒ળ૊ ઒ે, આ઩ણા દૈર્ન઒ આશાયભાાં ળા ભાિે ય૊િરી, બાઓયી, ય૊િરા, બાત, 

ઓીચડી, ઔ૊઱, ઓાાંડ લઔેયે ઒ાફોરદતય તત ઓાદ્ય૊ન૊ વભાલેળ વોથી લધ  ઒યીઍ 

છીઍ. આ વાથ ે મ૊ગ્મ ભાત્રાભાાં દૂધ - દૂધની ફનાલિ૊, ઒ઠ૊઱, લઔેયે જેલા 
પ્ર૊િીનય તત ઓાદ્ય૊ અન ેકી - તેર લઔેયે ચયફીજન્મ ઓાદ્ય૊ લઔેયેન૊ સ ભે઱઩લૂણ઒ 
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વભાલેળ ઒યી વભત૊ર આશાયન ાં વય઱તાથી આમ૊જન ઒યી ળ઒ામ છે અન ેવાથ ે

રદલવ દયમ્માન 10 થી 15 ગ્રાવ ઩ાણી, ઩ીણાાં લઔેયે ઩ણ જરૂરયમાત મ જફ 

રેલાલા જ૊ઈઍ. 
 

(2) સકૂ્ષ્ભભાત્રાના ઩૊઴કતત્ત્લ૊ આ઩તા આશાય : તભે તભાયા દૈર્ન઒ બ૊જનભાાં 
ળા઒બાજી અન ેપ઱૊ન૊ વભાલેળ ઒યતાાં જ શળ૊. રીરાાં ળા઒, રીરી બાજીઐ, ઓાિા 
- ઔળમાાં તાજા પ઱૊, સ઒ૂા પ઱૊, પ઱૊ના યવ અન ે દૂધ, દૂધની ફનાલિ૊, ઈંડાાં 
લઔેયેન૊ જરૂય પ્રભાણે ઐછા - લત્તા પ્રભાણભાાં દૈર્ન઒ આશાયભાાં ઉ઩મ૊ઔ ઒યીઍ 

છીઍ. તે આ઩ણન ેઆલવમ઒ સકૂ્ષ્ભભાત્રા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ – ર્લિાર્ભન૊ તથા ક્ષાય૊ 
઩યૂા ઩ાડ ેછે, જેનાથી આ઩ણે ષલષથ, ય૊ઔમ તત જીલન જીલી ળ઒ીઍ છીઍ.  

આ ઉ઩યાાંત આશાયભાાં ષલાદ, સ ઔાંધ અન ે લૈર્લધ્મ આ઩તા ભવારા, તેજાના 
લઔેયેન૊ ખફૂ થ૊ડી ભાત્રાભાાં ઉ઩મ૊ઔ ઒યીઍ છીઍ. આ ઓાદ્ય૊ભાાં યશરે ઑ઴ધીમ ગ ણ૊ 
આશાયન ે ષલારદશિ ફનાલલાની વાથ ેવાથ ેય૊ઔ૊ વાભેની પ્રર્ત઒ાય઒ળક્તત આ઩લાભાાં 
ઉ઩મ૊ઔી થામ છે.  

ફન્ન ે઩૊઴઒તત્તત્તલ૊થી બય઩યૂ અમ ઒ ઓાદ્ય ઩દાથોની સબૂચ ઩રયર્ળશિ -1ભાાં આ઩ેરી 
છે, તેન ેલાાંચ૊. 
 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 2 

સ્લાધ્મામ - 1 

(અ) આશાયન ાં લઔી઒યણ મ ખ્મત્તલે ઒મા ત્રણ ર્લબાઔભાાં ઒યી ળ઒ામ ? નાભ જણાલ૊. 

(1) …………………………………… 

 (2) …………………………………… 

 (3) …………………………………… 

 

(ફ) ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ના ઒ામણની દૃષ્શિઍ આશાયન ાં લઔી઒યણ ઒મા ત્રણ ર્લબાઔભાાં 

઒યળ૊ ? દયે઒ભાાં ફ ે- ત્રણ ઓાદ્ય૊ના ઉદાશયણ રઓ૊. 

(1) …………………………………… 

 (2) …………………………………… 

 (3) …………………………………… 

(઒) ભાત્રાની દૃષ્શિઍ આશાયના પ્ર઒ાય૊ ફ ે- ફ ેઉદાશયણ૊ વાથ ેરઓ૊. 
(1) 
………………..………………………………………………………………… 

………………..………………………………………………………………… 

………………..………………………………………………………………… 



 

 

38 
 

(2) 
………………..………………………………………………………………… 

………………..………………………………………………………………… 

………………..………………………………………………………………… 

 

(ડ) મ૊ગ્મ ર્લ઒લ઩ની ઩વાંદઔી ઒યી ઓારી જગ્મા ઩યૂ૊.  
 

(1) રીરાાં ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી …………………. ના પ્ર઒ાયના ઉદાશયણ છે.  

 (ળક્તત આ઩તા ઓાદ્ય૊, પ્રયક્ષ઒ ઓાદ્ય૊)  
(2) ઓાાંડ, ઔ૊઱, વા઒ય, ભધ …………………. પ્ર઒ાયના ઉદાશયણ છે. 

 (ળક્તત આ઩તા ઓાદ્ય૊, પ્રયક્ષ઒ ઓાદ્ય૊) 
(3) અનાજ, ઒ઠ૊઱, ઩ાણી ……………….પ્ર઒ાયના આશાય છે. 

 (બશૃદભાત્રા, સકૂ્ષ્ભભાત્રા)  
(4)  ળા઒બાજી, પ઱૊ …………………..ભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ઩યૂા ઩ાડ ેછે. 

 (બશૃદ, સકૂ્ષ્ભ)  

(5) ભયી, ભવારા, તેજાના …………….. ઓાદ્ય૊ છે. 

 (પ્રયક્ષ઒, ળક્તત આ઩તા) 
(6) ભન શમની ઇચ્છા પ્રભાણ ેજેના ઩ય ર્નમભન ઒ે ર્નમાંત્રણ યાઓી ળ઒ામ તેલી 

રક્રમાઐને…………઒શ ેછે. 

(ષલૈપ્ચ્છ઒ રક્રમા, અનૈપ્ચ્છ઒ રક્રમા)  
(7) પ્ર૊િીન ……………………...ય તત ઩૊઴઒તત્તત્તલ છે. 

 (નાઈર૊જન, ઐક્તવજન)  

(8) ળયીયન ે િ઒ાલી યાઓલા ળયીયભાાં ચારતી ભશત્તલની રક્રમાઐને 
…………………… રક્રમાઐ ઒શ ેછે.  

 (દેશધાર્ભિ઒, અનૈપ્ચ્છ઒) 

(9) વ઒ાફણન અન ે અ઒ાફણન આશાયના પ્ર઒ાય૊ ઍ આશાયન ાં  ……………….. 

લઔી઒યણ છે.  

 (઒ામાણન  રક્ષી, ળાસ્ત્રીમ)  
 

2.3  આશાયના કામો  
 

    તભે જાણ૊ છ૊ તેભ આ઩ણ ેજે ઓ૊યા઒ આય૊ઔીઍ છીઍ તેભાાંથી આ઩ણ ેચા઱ીવથી 
઩ણ લધ  ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ભ઱ે છે. જેલા ઒ે, પ્ર૊િીન, ઒ાફોરદત ઩દાથો, ચયફી, ર્લિાર્ભન, 

ઓનીજક્ષાય૊ ઉ઩યાાંત ઩ાણી ઩ણ ઍ઒ ઩૊઴઒તત્તત્તલ તયી઒ે અને આશાયના ઍ઒ બાઔરૂ઩ ે
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ઔણલાભાાં આલે છે. આ ફકા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ળયીયભાાં ર્લર્લધ ઒ામો ઒યે છે. (જ ઐ બચત્ર 

1.2, ઍ઒ભ - 1). આ઩ણ ેઆશાયના ર્લર્લધ ઒ામો ઒મા છે તે ર્લળે ર્લઔતલાય ચચાણ 
઒યીઍ. 

આશાયના મ ખ્મ ત્રણ ઒ામો છે. (જ ઐ બચત્ર - 2.1) 

(1) દેશધાર્ભિ઒ ઒ામો  
(2) ભન૊લૈજ્ઞાર્ન઒ ઒ામો  
(3) વાભાત્જ઒ - ધાર્ભિ઒ ઒ામો 
 

2.3.1.  આશાયન ાં દેશધાતભિક કામત : 
આશાયના દેશધાર્ભિ઒ ઒ામો નીચે મ જફ છે. 

(અ) ળક્તતદામ઒ ઒ામણ     -   ઒ાફોરદત ઩દાથો 
(ફ) ળયીયન ાં કડતય (વદૃ્ધિ – ર્લ઒ાવ) ઒યલાન ાં ઒ામણ – પ્ર૊િીન, ઒ેિરાાં઒ ક્ષાય૊  
(઒) ળયીયની પ્રરક્રમાઐના ર્નમાંત્રણ અન ેવાંયક્ષણન ાં ઒ામણ    -  ર્લિાર્ભન૊, ક્ષાય૊, 

યેવા અન ે઩ાણી 
 

લચત્ર 2.1 આશાયના કામો 
 

 
 

(અ) ળસ્તતદામક કામત  
(1) આ઩ણ ાં ળયીય વતત પ્રવરૃ્ત્તળીર શ૊મ છે. આયાભની ઩રયક્ષથર્તભાાં ઩ણ ળયીય 

વતત „અનૈપ્ચ્છ઒ રક્રમાઐ‟ ઒યે છે. જેલી ઒ે, ર ર્ધયાબબવયણ રક્રમા, 
શ્વાવ૊ચ્છલાવની રક્રમા, ઩ાચન, ળ૊઴ણ, ળયીયના તા઩ભાનની જા઱લણી 
લઔેયે. જીલનન ે િ઒ાલી યાઓલા ભાિે આ પ્રરક્રમાઐ ર્નયાંતય ચારતી યશ ે તે 

જરૂયી છે. આ ભાિે વતત ઊજાણ ળક્તતની આલવમ઒તા યશ ે છે. આશાયભાાંના 
઒ાફોરદત ઩દાથો, ચયફી તભેજ પ્ર૊િીન મ ખ્મત્તલે ળયીયન ેઆ ઒ામણળક્તત/ઊજાણ 



 

 

40 
 

પ્રદાન ઒યે છે. ભાિે આ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ને ળયીયના „ઈંધણ‟ ઒શલેાભાાં આલે છે. 

જેભ રા઒ડ ાં ઒ે ઒૊રવ૊ પ્રાણલાય ની શાજયીભાાં ફ઱ીને ઊજાણ અન ેપ્ર઒ાળ ઉત્ત઩ન્ન 

઒યે છે, તેલી જ યીતે ઒ાફોરદત ઩દાથણ અન ેચયફી ળયીયભાાં પ્રાણલાય  વાથ ે

બ઱ીન ેઅન ેળયીયન ેળક્તત/ઊજાણ પ્રદાન ઒યે છે. ળયીય આ ળક્તતન૊ ઉ઩મ૊ઔ 

ર્લબબન્ન રક્રમાઐ અન ે઒ામો ભાિે ઒યે છે. ર્ભત્ર૊, ઍ ફાફત ધ્માનભાાં રેળ૊ ઒ે 

઒ામણ - ળક્તતની જરૂરયમાતન૊ વોથી ભ૊િ૊ રશષવ૊ ઒ાફોરદત અન ેચયફીજન્મ 

઩દાથોભાાંથી ભે઱લલાભાાં આલે છે. ઩યાંત  , જ્માયે આ઩ણા આશાયભાાંથી આ 

઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની ઩માણતત ભાત્રા રાાંફા વભમ સ ધી ભ઱ી યશ ે નરશ ત્તમાયે 

આશાયભાાંના પ્ર૊િીનન ાં ઩ણ ચમા઩ચમ થામ છે અને ળયીય તેભાાંથી આલવમ઒ 

ળક્તત/ઊજાણ ભે઱લી રે છે.  
 

(2) ઒૊ઈ ઩ણ ળાયીરય઒ રક્રમાઐ અન ેર્લર્લધ ઒ામો જેલા ઒ે, ઴મલવામ, ગશૃપ્રવરૃ્ત્ત, 

ચારવ ાં – દ૊ડવ ાં, યવ૊ઈ઒ાભ, ફાઔ઒ાભ લઔેયે જેલી „઎પ્ચ્છ઒ ળાયીરય઒ 

રક્રમાઐ‟ ભાિે ઩ણ ળયીયન ે વતત ળક્તત/ઊજાણની જરૂય ઩ડ ે છે. ઴મક્તતન ે

઒ેિરી રક્રમાળક્તતની જરૂય ઩ડળ ેતેન૊ આધાય ઴મક્તત ઒મા પ્ર઒ાયના ઒ામો, 
઩રયશ્રભ ઒ેિરા વભમ ભાિે ઒યે છે તેના ઩ય આધાય યાઓ ે છે તથા આઓા 
રદલવના દૈર્ન઒ ઒ામો વઓત ઩રયશ્રભ વતત ઒માણ ઒યીઍ છીઍ ત્તમાય ઩છી ઒ેલી 
ભઓૂ રાઔે છે ? તભે શ ાં તે અન બ઴ય ાં છે ? શા, તભે જાણ૊ છ૊ ભઓૂ રાઔતા તભ ે

તયત જ આશાય રેલાન ાં ઩વાંદ ઒ય૊ છ૊ ઒ાયણ ઒ે, તેભાાંથી જરૂયી ઒ામણળક્તત 

તભને ભ઱ી યશ ેછે. 

 

 

 

 

 

 

 

1 ગ્રાભ ઒ાફોરદત ઩દાથો આળયે 4 ર઒ર૊ ઒ૅરયી આ઩ે છે. 

1 ગ્રાભ ચયફી આળયે 9 ર઒ર૊ ઒ૅરયી આ઩ે છે. 

1 ગ્રાભ પ્ર૊િીન આળયે 4 ર઒ર૊ ઒ૅરયી આ઩ે છે. 

ઍ઒ બરિય ઩ાણીન ાં તા઩ભાન ઍ઒ રડગ્રી વેપ્લવમવ (દા.ત. 150  વે. થી 160 

વે.) લધાયલા ભાિે જરૂયી ઉશભાને „ભ૊િી ઒ૅરયી‟ ઒શ ે છે. બોર્ત઒ ર્લજ્ઞાનભાાં જે ઒ૅરયી 
આલે તેના ઒યતાાં આશાયભાાંથી ભ઱તી આ ઒ૅરયી ઍ઒ શજાય ઔણી ભ૊િી છે તેથી તેન ે

„ર઒ર૊ ઒ૅરયી‟ ઩ણ ઒શ ેછે.  

તભને થળે કે રકર૊ કૅરયી શ ાં છે ? તભે જાણ૊ છ૊ કે લજનન ાં ગ્રાભ કે 
રકર૊ગ્રાભભાાં તથા રાંફાઈન ાં વેન્ન્ટભીટય કે ભીટયભાાં ભા૫ન કયીઍ છીઍ. તેલી જ 
યીતે આશાયભાાંની ળસ્તત/ઊજાતના મલૂ્મન ાં ભા૫ન ‘રકર૊ કૅરયી’ નાભના ઍકભભાાં 
થામ છે. 
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ચ૊ઓા, કઉં જેલા ધાન્મ૊, ઓાાંડ, ઔ૊઱, સ઒ૂ૊ ભેલ૊, ઒ાંદમ઱ૂ, તેરીબફમાાં, કી - 

તેર, ભાઓણ લઔેયે ળક્તત/ઊજાણ આ઩તા ઓાદ્ય૊ છે. 
 

(ફ) ળયીયન ાં ઘડતય (વદૃ્ધદ્ - તલકાવ) કયલાન ાં કામત : આ઩ણે જે ઓ૊યા઒ આય૊ઔીઍ 

છીઍ તે ળયીયન૊ ઍ઒ બાઔ ફની જામ છે. તભે જાણ૊ છ૊ ઒ે આ઩ણ ાં ળયીય અને઒ નાના 
઒૊઴૊ન ાં ફનેલ ાં છે. આ઩ણા ળયીયભાાં દયે઒ ક્ષણ ેનલા ઒૊઴૊ તથા ઩ેળીઐ ઉભેયાતા યશ ે

છે. તભે જ૊ય ાં શળ ે઒ે, ફા઱઒ના જન્ભ ઩છી તે જેભ જેભ ભ૊ટ ાં થત ાં જામ છે તેભ તભે તેના 
લજન અન ેઊંચાઈ ફન્નેભાાં લધાય૊ થામ છે. જ૊ ફા઱઒ે મ૊ગ્મ પ્ર઒ાયન૊ અન ેમ૊ગ્મ 

પ્રભાણભાાં આશાય રીધ૊ શળ ે ત૊ જ તે ળક્ય ફનળ.ે ળાયીરય઒ વદૃ્ધિ અન ે ર્લ઒ાવના 
આશાયના આ ઒ામણન ેળયીય કડતયન ાં ઒ામણ ઒શ ે છે. વદૃ્ધિ ઍ જન્ભથી ઩ ખ્તલમ સ ધી 
઴મક્તતઍ આય૊ઔેરા ઓ૊યા઒ન ાં ઩રયણાભ છે.  

જ્માયે વદૃ્ધિ થામ ત્તમાયે નલા ઒૊઴૊ની વાંખ્માભાાં ઉભેય૊ થલાની વાથ ે વાથ ે

઒૊઴૊ના ઒દભાાં ઩ણ લધાય૊ થામ છે. ઉ઩યાાંત ક્રભળ: જૂના ઒૊઴૊ કવાતા જામ છે અન ે

઩ેળીઐ ર્લકરિત થતી યશ ેછે. કવાય૊ ઩ાભરેા ઒૊઴૊ મતૃ્તય  ઩ાભે છે અન ેનલા ઒૊઴૊ તેન ાં 
ષથાન રઈ ર ે છે. આશાય કવામેરી ઩ેળીઐને દૂય ઒યલાન ાં તથા નલી ઩ેળીઐની 
યચના ઒યલાન ાં ભશત્તલન ાં ઒ામણ ઒યે છે. આ ઒ામણ જીલન઩મુંત વતત ચાલમા જ ઒યે છે. 

જીલન઩મુંત આ઩ણ ેજે ઓ૊યા઒ રઈઍ છીઍ, તેભાાં યશરે પ્ર૊િીન ર્લળે઴રૂ઩ ે ઒૊઴૊ની 
નલયચના અન ેવભાય઒ાભન ાં ઒ામણ ઒યે છે. આ઩ણાાં ળયીયના ભાાંવ, ચાભડી, નઓ, લા઱, 

ર૊શી, શ૊ભોન્વ, ઍન્ઝાઈમ્વ, ઍષ્ન્િફ૊ડીઝની યચના લઔેયે પ્ર૊િીન કિ઒ન ેઆબાયી છે. 

ફા઱઒૊ના ળાયીરય઒ લદ્ધિ અને ર્લ઒ાવની વાથ ેભાનર્વ઒ ર્લ઒ાવ મ૊ગ્મ યીતે થામ તે 

ભાિે આશાયભાાંથી પ્ર૊િીન ભે઱લવ ાં અર્નલામણ છે.  

દૈર્ન઒ આશાયભાાં વભાર્લશિ દૂધ, દૂધની ફનાલિ૊, ઈંડા, ભાાંવ, ભાછરી, ઒ઠ૊઱, 

તેરીબફમાાં, સ઒ૂ૊ ભેલ૊, પણઔાલેરા ઒ઠ૊઱ લઔેયે ઓાદ્ય૊ ળયીયના વદૃ્ધિ ર્લ઒ાવભાાં 
અઔત્તમન૊ બાઔ બજલ ે છે. આભ ત૊ ફીજા કણા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ળયીયના કડતયભાાં 
વભાન ષલરૂ઩ ેભદદરૂ઩ થામ છે. તેભાાં પ્ર૊િીન ઉ઩યાાંત ઩ાણી અન ેઓનીજક્ષાય લધ  
ભશત્તલના ઔણામ છે. ળયીયના પ્રત્તમે઒ ઒૊઴ભાાં ઩ાણી (6઩ િ઒ા), પ્ર૊િીન અન ેચયફી શ૊મ 

છે તથા દયે઒ ઒૊઴ભાાં ફા઒ીના તભાભ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ થ૊ડા થ૊ડા પ્રભાણભાાં શ૊મ છે.  

 

(ક) વાંયક્ષણ અને તનમભનન ાં કામત : 
આશાયન ાં અન્મ ભશત્તલ઩ણૂણ દેશધાર્ભિ઒ ઒ામણ, ળયીયને ય૊ઔ૊થી સ યબક્ષત ઒યલાન ાં 
અન ેળયીયની ર્લબબન્ન, રક્રમાઐને સ ચાર રૂ઩ે વાંચાબરત ઒યલાન ાં છે. 
 

ય૊ઔ૊થી સ યબક્ષત ઒યલાન૊ અથણ ઍ છે ઒ે, ળયીયન ે વાંક્રભણ 

(infection)થી ફચાલવ ાં અન ે જ૊ ઒૊ઈ ઒ાયણવય ય૊ઔ રાગ  ઩ડી જામ ત૊ 
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઴મક્તતન ેય૊ઔ વાભ ેપ્રર્ત઒ાય ઒યી ઝડ઩થી તેન ાં ષલાષ્મ સ ધયી જામ તે ભાિે 

આશાય ભદદરૂ઩ થલાન ાં ઒ામણ ઒યે છે. મ૊ગ્મ પ્ર઒ાય અન ેપ્રભાણન૊ ય તતાશાય 

઴મક્તતન ે જરૂયી ય૊ઔપ્રર્ત઒ાય઒ ળક્તત આ઩ ે છે. આશાયભાાંના પ્ર૊િીન કિ઒૊ 
„પ્રર્તયક્ષ઒‟ તયી઒ે વૈર્ન઒ની જેભ ય૊ઔ/ચે઩ જેલા ળત્ર ઐન૊ વાભન૊ ઒યે છે. 

આશાયભાાંથી પ્રાતત ર્લિાર્ભન „વી‟ આ ઒ામણભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે. ર્લિાર્ભન૊ભાાં 
ઓાવ ઒યીને ર્લિાર્ભન „ઍ‟ આ઩ણા ળયીયની ત્તલચાની તાંદ યષતી જા઱લી યાઓ ે

છે અન ેઆ઩ણન ેય૊ઔ૊થી ફચાલ ેછે.  

ળયીયની અંદય ઐક્તવડળેન ઒યીને ન ઒વાન ઩શોંચાડતા તત્તત્તલ૊ને ન ઒વાન 

઒યતાાં અિ઒ાલલાન ાં અઔત્તમન ાં ઒ાભ ક દયતી ઓાદ્ય૊ભાાં યશરેા બફન઩૊઴઒ ઍલા 
યાવામબણ઒ તત્તત્તલ૊ ઒યે છે જેને પામિ૊઒ેર્ભ઒લવ (Phytochemicals)  ઒શ ેછે. જ દા 
જ દા લનષ઩ર્તજ ઓાદ્ય૊ભાાં યશરેા પામિ૊઒ેર્ભ઒લવ ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ તયી઒ે ઒ામણ 
઒યે છે. તે ઍષ્ન્િઈન્પરેભેિ૊યી, ઍષ્ન્િલાઈયર અન ેઍષ્ન્િફેતિેરયમર ઍજન્િની 
યીતે ઒ામણ ઒યી ળયીયની ય૊ઔ પ્રર્ત઒ાય઒ ળક્તત લધાયે છે અન ે વિૃત્તલની 
પ્રરક્રમાન ે ધીભી ઒યે છે. જે દીકાણય શમ ભાિે જરૂયી અન ે ઉ઩મ૊ઔી છે. 

લાતાલયણ, પ્રદૂ઴઒૊ તથા ઓાદ્ય૊ભાાંના ઝેયી તત્તત્તલ૊ની થતી અવય૊ ઐછી 
઒યલાભાાં ઩ણ તે ભદદરૂ઩ થામ છે. 

આભ, આશાય આ઩ણ ાં ષલાષ્મ જા઱લી યાઓી ળયીયન ાં વાંયક્ષણ ઒યે છે. ઉબચત 

આશાય રેલાભાાં નરશ આલે ત૊ અથલા આશાયની અમ૊ગ્મ ઩વાંદઔીથી ઴મક્તત 

ફીભાયીભાાંથી ઝડ઩થી ષલષથ થઈ ળ઒ત૊ નથી. 
 

(3) ળયીયની રક્રમાઐન ાં સ ચાર રૂ઩થી વાંચારન ઒યલાન૊ અથણ ઍ છે ઒ે, ળયીયભાાં 
ચારતી ર્લબબન્ન પ્રરક્રમાઐન ાં ર્નમભન અન ે ર્નમાંત્રણ ઒યવ ાં. આ઩ણે વો 
જાણીઍ છીઍ ઒ે, જ્માયે આ઩ણ ે઒ાભ ઒યતાાં શ૊ઈઍ ઒ે ઊંકતા શ૊ઈઍ ત્તમાયે ઩ણ 

હૃદમ ર્નયાંતય ધફ઒ે છે, ળયીયન ાં તા઩ભાન વતત જ઱લાઈ યશ ે છે. ઓાધેરા 
ઓ૊યા઒ન ાં ઩ાચન, ળ૊઴ણ અન ેચમા઩ચમની રક્રમાઐ, ર્નયાંતય શ્વવનની રક્રમા 
ચાલ  જ યશ ેછે - લઔેયે આ ફધા તેના ઉદાશયણ૊ છે. ર્ભત્ર૊, તભને ઍભ થત ાં 
શળ ે઒ે ળયીયભાાં આ ફધી યાવામબણ઒ રક્રમાઐ ઒ેલી યીતે ર્નયાંતય ચાલમા ઒યતી 
શળ ે ? આ઩ણે જે આશાય ઓાઈઍ છીઍ, તેભાાંથી પ્રાતત થતા પ્ર૊િીન, ઩ાણી, 
઒ેિરા઒ ર્લિાર્ભન૊ તથા ઓનીજિ઴મ૊ ળયીયની ર્લર્લધ પ્રરક્રમાઐન ાં ર્નમભન 

અન ેવાંયક્ષણ મ૊ગ્મ યીતે ઒યલા ભાિે ભદદરૂ઩ થામ છે. ઉ.દા. ઩ાણીના ઒ાયણ ે

઩યવેલ૊, ઩ેળાફ અને ભ઱રૂ઩ ેન઒ાભા િ઴મ૊ ળયીયની ફશાય ની઒઱ી ળ઒ે છે. 

આ઩ણા ળયીયના ક ર લજનન૊ 6઩ િ઒ા બાઔ ઩ાણીન૊ છે. આશાયભાાંથી 
ભ઱તા યેવા ઍ અપ્રાતમ ઒ાફોરદત છે. આશાયના ઩ાચન ફાદ ઉત્ત઩ન્ન થતા 
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ન઒ાભા ઒ચયાને ભ઱ ષલરૂ઩ ેફશાય ઒ાઢલાની ક દયતી પ્રરક્રમાભાાં યેવા ખફૂ જ 

અર્નલામણ કિ઒ છે.  

 

    ળયીયના ઩ાચન અને ચમા઩ચમભાાં ઉ઩મ૊ઔી ઉત્તવેચ઒૊ પ્ર૊િીન જ શ૊મ છે. 

તેલી જ યીતે, આશાયભાાંના ફી જૂથના ર્લિાર્ભન૊ અન ે ઓનીજિ઴મ૊ ઩ણ ળયીયની 
આલવમ઒તા અન વાય ભશત્તલન૊ બાઔ બજલી ય૊ઔ૊ વાભ ેયક્ષણ આ઩ી આ઩ણ ાં ષલાષ્મ 

જીલન઩મુંત જા઱લી યાઓ ેછે. 

       તભે અન બ઴ય ાં શળ ેઅને ક્યાયે઒ જ૊ય ાં શળ ે઒ે કાભાાંથી ની઒઱ત ાં ર ર્ધય (ર૊શી) થ૊ડી 
જ લાયભાાં ફાંધ થઈ જામ છે. આવ ાં ળાથી થામ છે ? ર ર્ધયભાાં યશરે ઒ેપ્લળમભ અન ે

ર્લિાર્ભન „઒ે‟ જેલા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ આ ઒ામણ ઒યે છે. 

     આ઩ણા ળયીયભાાં હ્રદમ, ભઔજ લઔેયે જેલા નાજ ઒ અલમલ૊ની પયત ે઩ાણી શ૊મ છે. 

આ ઩ાણી જે તે અલમલન ેફાહ્ય આંચ઒ા અન ેઆકાત૊થી ફચાલ ે છે. તેલી જ યીતે 

ળયીયની ફશાયના ઩ડ, ત્તલચાની નીચે ચયફી શ૊મ છે. આ ચયફી આ઩ણ ે઩ડી જઈઍ 

ત્તમાયે આ઩ણા ળયીયન ેરાઔતા આકાત ઒ે ન ઒વાનથી ફચાલે છે.  

     આભ, આ઩ણ ે ઒શી ળ઒ીઍ ઒ે આશાય આ઩ણને આ઩ણી દેશધાર્ભિ઒ પ્રરક્રમાઐન ાં 
ર્નમભન ઒યલા ભાિે અન ેચ઩ે, ય૊ઔ૊ અન ેફાહ્ય ઈજાઐથી યક્ષણ આ઩લા ભાિે ર્લર્લધ 

઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ઩યૂા ઩ાડલાન ાં ઒ામણ ઒યે છે.  
 

2.3.2 આશાયન ાં ભન૊લૈજ્ઞાતનક કામત :  
શ ાં તભને તભાયા ર્઩તાજી ઒ે ભાતાજીઍ તભાયી ઒૊ઈ વપ઱તાના ઩રયણાભ 

ષલરૂ઩ ે઒૊ઈ ચ૊઒રેિ ઒ે આઈવક્રીભ ઓલડા઴મ૊ શળ ેઅથલા ઒દાચ તભને ફશાય ઒૊ઈ 

શ૊િેરભાાં જભલા રઈ ઔમા શળે. આ વભમે તભને ઒ેલી રાઔણી થઈ ? 

ષક રથી અથલા ઒ૉરેજથી કયે આ઴મા ત્તમાયે તભને તભાયી ભાતા બાલત ાં 
બ૊જન ઓલડાલે છે ત્તમાયે ઒ેલ૊ વાંત૊઴ અન ેઆનાંદ ભ઱ે છે ?  

ર્ભત્ર૊, આશાય આ઩ણન ે ર્લર્લધ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ત૊ ઩યૂા ઩ાડ ેજ છે, ઉ઩યાાંત 

આ઩ણી ભઓૂ ઩ણ વાંત૊઴ ેછે. ભાનર્વ઒ વાંત૊઴ આ઩ ેછે. બાલત ાં બ૊જન આનાંદ આ઩ ેછે 

વાથ ે તે બ૊જન ફનાલનાય તયપ પ્રેભ, અશ૊બાલ, આબાય લઔેયે બાલનાત્તભ઒ 

રાઔણીઐને ઩ણ વાંત૊઴ ેછે. 

     આ઩ણ ે બ૊જન દ્વાયા સ યક્ષા, ષનેશ, આનાંદ, વાંત૊઴, આત્તભર્લશ્વાવ લઔેયે જેલી 
બાલનાત્તભ઒ અથલા ભાનર્વ઒ રાઔણીઐની વાંત  ષ્શિ ભે઱લીઍ છીઍ. 

ભાતા ક ટ ાંફના વભ્મ૊ની ઩વાંદ - ના઩વાંદન૊ ખ્માર યાઓીને ર્લર્લધ બાલતા બ૊જન 

ફનાલે છે અન ે ક ટ ાંફના વભ્મ૊ને આનાંદ, પ્રેભ અન ે અશ૊બાલની રાઔણીથી વબય 

ફનાલે છે. ળા઱ા ઒ે ઒ૉરેજભાાં જતા ફા઱઒૊ ઩૊તાના ર્ભત્ર૊ઍ ઩વાંદ ઒યેલ ાં બ૊જન 
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અથલા નાષત૊ ઓામ છે અન ેર્ભત્ર૊ ભાિે રઈ ઩ણ જામ છે, ઒ાયણ ઒ે, તેભને ર્ભત્ર૊ વાથ ે

દ૊ષતી જા઱લલી શ૊મ છે. ર્ભત્ર૊ વાથ ેઊઠવ ાં - ફેવવ ાં શ૊મ છે. આભ ઒યલાથી તેભના 
આત્તભર્લશ્વાવભાાં ઩ણ વદૃ્ધિ થામ છે. ઈનાભ ષલરૂ઩ ે ફા઱઒૊ને અ઩ાતી ચ૊઒રેિ, 

આઈવક્રીભ ઒ે બાલતાાં બ૊જન ફા઱઒૊ભાાં ઉત્તવાશ, આત્તભર્લશ્વાવ, આદય - વન્ભાનની 
બાલના અન ેપ્રેભન૊ ર્લ઒ાવ ઒યલાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે. લ઱ી ર્ળક્ષાત્તભ઒રૂ઩ ેલડીર૊ 
દ્વાયા ફા઱઒૊ના બાલતા બ૊જન ઉ઩ય મ઒ૂાતી ય૊઒ - િ૊઒ ફા઱઒૊ભાાં ર્ળષત઩ારનના 
ર્લ઒ાવભાાં ઩ણ ભદદરૂ઩ થામ છે. 

    ઴મક્તતની વાભાન્મ ફીભાયીભાાં આશાયભાાં ઒યલાભાાં આલતા ઩રયલતણન૊ ફીભાય 

઴મક્તતને ફીભાયીભાાંથી ઝડ઩થી ષલષથ થલાની રાઔણી, વરાભતી અન ેર્લશ્વાવ આ઩ ે

છે.  

ભાતાના દૂધ ઉ઩ય ઉછયતા ફા઱઒૊ભાાં ષતન઩ાન ઍ ફા઱઒ભાાં પ્રેભ, હૂાંપ, વરાભતી 
અને ળાાંર્ત આ઩ે છે. આભ આશાયના ર્લર્લધ ષલરૂ઩૊ભાાં ઒યાત૊ ઉ઩મ૊ઔ ભાનર્વ઒ તેભજ 

આલેઔાત્તભ઒ ઒ે બાલનાત્તભ઒ ર્લ઒ાવભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે. આશાયના આ ભન૊લૈજ્ઞાર્ન઒ 

઒ામો ઔણામ છે. 
 

2.3.3 આશાયના વાભાજજક - વાાંસ્કૃતતક કામો : 
      આશાયના દેશધાર્ભિ઒ અને ભન૊લજૈ્ઞાર્ન઒ ઒ામોની વાથે વાભાત્જ઒ - વાાંષકૃર્ત઒ 

દૃષ્શિઍ ઩ણ આશાય ઍિરા જ ભશત્તલના ઒ામો ઒યે છે. તભ ેકણીલાય તભાયા ર્ભત્ર૊ ઒ે 

વઔાવાંફાંધીન ેતભાયી લ઴ણઔાાંઠ ર્નર્ભત્ત ેઅથલા તભાયી ઒૊ઈ વપ઱તાના બાઔરૂ઩ ે ઒ે 

કયભાાં રગ્ન પ્રવાંઔ ર્નર્ભત્તે તભાયા કયે જભલા ભાિે ફ૊રા઴મા શળ.ે લ઱ી તભે ઩ણ આ 

યીતે તભાયા ર્ભત્ર૊ ઒ે વઔાવાંફાંધીના કયે પ્રવાંઔ,ે  તશલેાયે જતા શળ૊ ત્તમાયે જાતબાતના 
જભણ અન ેનાષતાને ભાણમા શળે, ફયાફય ને ? 

      તભે કણીલાય જ૊ય ાં શળ ે ઒ે, ક ટ ાંફ વભાજ ઒ે જ્ઞાર્તના ભે઱ાલડાભાાં બાલતા બ૊જન 

઩ીયવામ છે. ક ટ ાંફ ઒ે વભાજના વભ્મ૊ વમશૂ બ૊જન દ્વાયા ઩યષ઩ય વાંફાંધ૊ ર્લ઒વાલ ેછે. 

આભ, આશાય વાભાત્જ઒ વાંફાંધ ર્લ઒વાલી ળ઒ામ તેવ ાં લાતાલયણ ઩ેદા ઒યે છે. જ દા જ દા 
લઔણના, જ્ઞાર્તના અન ેધભણના ર૊઒૊ન ેતે નજી઒ રાલલાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે. 

 ક ટ ાંફ ઒ે વભાજભાાં ઴મક્તતઐન ાં બેઔા ભ઱ીને બ૊જન રેવ ાં ઍ વાભાત્જ઒ 

ષલીકૃર્તની ર્નળાની છે. જ્માયે તભે ઒૊ઈ ઴મક્તત વાથ ેલશેંચીને અથલા વાથ ેભ઱ીન ે

બ૊જન ઒ય૊ છ૊ ત્તમાયે ઩યષ઩ય આદયબાલની વાથ ે વશ઒ાય અન ે વાભાત્જ઒તાની 
બાલનાન૊ ર્લ઒ાવ થામ છે. ખ ળીની અબબ઴મક્તત ભાિે ઩ણ આશાયન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યીઍ 

છીઍ. દા.ત. ઩યીક્ષાભાાં ઉત્તીણણ થામ ઒ે ન૊઒યીભાાં વપ઱તા ભ઱ે ત્તમાયે ભીઠાઈ લશેંચલી, 
રગ્ન ર્નર્ભત્તે રાડલા, જન્ભરદનની ઉજલણીભાાં ઒ે઒ ઩ીયવલી લઔેયે. ર્ભત્ર૊ભાાં આર્ત્મ 

- વત્ત઒ાયની બાલના ઴મતત ઒યલાભાાં અને તેભના પ્રત્તમે ઒ા઱જી અન ે પ્રેભની 
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અબબ઴મક્તતભાાં આશાય ભદદરૂ઩ થામ છે. લ઱ી, ધાર્ભિ઒ પ્રવાંઔ૊ઍ પ્રવાદ, રદલા઱ી, ઈદ, 

નાતાર લઔેયે જેલા ઉત્તવલ પ્રવાંઔે ભીઠાઈની આ઩ - રે ઍ ઩યષ઩ય આનાંદભાાં વશબાઔી 
ફની ઒ોટ ાંબફ઒, વાભાત્જ઒ તભેજ વાાંષકૃર્ત઒ બાલનાઐન ાં વાંલધણન ઒યલાની ર્લબબન્ન 

યીત૊ભાાંની ઍ઒ યીત છે. 

 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 1 

સ્લાધ્મામ – 2 

(અ) નીચેના પ્રશ્ન૊ના ટૂાંકભાાં જલાફ૊ આ઩૊.  
(1)  આશાયના ત્રણ દેશધાર્ભિ઒ ઒ામોના અન ે તે ઒ામણ ઒યતાાં ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ના નાભ 

રઓ૊. 

(1)……………………………………………………………………… 

 (2)………………………………………………………………………

 (3)……………………………………………………………………… 

(2) આશાયન ાં ળક્તતદામ઒ ઒ામણ ટૂાં઒ભાાં વભજાલ૊. 

……………………………………………………………………………

……......…………………………………………………………………

………………......………………………………………………………

…………………………......……………………………………………

……………………………………......…………………………………

………………………………………………......……………………… 

(3) આશાયભાાંન  ાં પ્ર૊િીન અઔત્તમના ઒મા દેશધાર્ભિ઒ ઒ામો ઒યે છે ? (ફે ઒ે ત્રણ ઒ામો 
રઓ૊.) 
 

 (1) 

……………………………………………………………………………

……......…………………………………………………………………

………………......………………………………………………………

…………………………......……………………………………………

……………………………………......…………………………………

………………………………………………......……………………… 

(2) 

……………………………………………………………………………

……......…………………………………………………………………



 

 

46 
 

………………......………………………………………………………

…………………………......……………………………………………

……………………………………......…………………………………

………………………………………………......……………………… 

(3) 

……………………………………………………………………………

……......…………………………………………………………………

………………......………………………………………………………

…………………………......……………………………………………

……………………………………......…………………………………

………………………………………………......……………………… 

(4) આશાયભાાં યશરે ળક્તતન ાં મલૂમ દળાણલત૊ ઍ઒ભ ઒મ૊ છે ? તનેી 

઴માખ્મા આ઩૊.  

……………………………………………………………………………

……......…………………………………………………………………

………………......………………………………………………………

…………………………......……………………………………………

……………………………………......…………………………………

………………………………………………......……………………… 

(5)  આશાયન ાં ભન૊લૈજ્ઞાર્ન઒ ઒ામણ ઍિરે શ ાં ? ઉદાશયણ આ઩ી વભજાલ૊. 

……………………………………………………………………………

……......…………………………………………………………………

………………......………………………………………………………

…………………………......……………………………………………

……………………………………......…………………………………

………………………………………………......……………………… 

(ફ) નીચેના ખાદ્ય ઩દાથોના ળસ્તતમલૂ્મની રકર૊ કૅરયીભાાં ગણતયી કય૊. 
(1) 100 ગ્રાભ પ્ર૊િીનય તત આશાય = …………………… ર઒ર૊ ઒ૅરયી  
(2) 12 ગ્રાભ ઒ાફોરદત, 10 ગ્રાભ ચયફી અન ે11ગ્રાભ પ્ર૊િીન ધયાલત ાં ઍ઒ ગ્રાવ 

દૂધન ાં ઩ીણ ાં = …………………….   ર઒ર૊ ઒ૅરયી.  
(3) 20 ગ્રાભ ચયફી ધયાલતી ઍ઒ લાનઔી = ……………………. ર઒ર૊ ઒ૅરયી.     
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2.4  વાયાાંળ  

આ ઍ઒ભભાાં તભે લાાંચ્ય ાં ઒ે આશાયના અને઒ ર્લર્ળશિ ઒ામો શ૊મ છે. તે ળયીયના 
ર્લર્લધ ઒ામો તેભજ જીલન િ઒ાલી યાઓલા જરૂયી ળક્તત આ઩ે છે. આશાય, ઒૊઴૊, 
઩ેળીઐ, અંઔ, લા઱, ત્તલચા, ર૊શી, ઉત્તવચે઒૊, અંત:સ્ત્રાલ૊, નઓ લઔેયેની નલયચના 
અન ેકવાયાની ઩રૂ્તિ ઒યે છે. આ ઉ઩યાાંત આશાય ળયીયના ર્લર્લધ દેશધાર્ભિ઒ ઒ામો ઒યે 

છે, ળયીયની પ્રરક્રમાઐન ાં ર્નમભન અન ેવાંયક્ષણ ઒યે છે તથા ય૊ઔ૊ વાભ ેયક્ષણ ઒યે છે. 

ઉ઩યાાંત આશાય ર૊઒૊ન ે ઍ઒ફીજાની નજી઒ રાલ ે છે, પ્રેભ, આત્તભીમતા લઔયેે 

બાલનાઐન ે અબબ઴મતત ઒યે છે. આશાયના દેશધાર્ભિ઒, વાાંષકૃર્ત઒, વાભાત્જ઒, 

ભન૊લૈજ્ઞાર્ન઒ લઔેયે અને઒ર્લધ ઒ામો ભાનલજીલનન ેષલષથ અન ેય૊ઔમ તત યાઓ ેછે. 

 આ ઍ઒ભભાાં આશાયન ાં ત્રણ યીતે લઔી઒યણ વભજ્મા. આશાયના ઒ામોના 
આધાયે તેભજ જરૂયી ભાત્રાના આધાયે આશાયન ાં ભશત્તલ અન ે ઉ઩મ૊બઔતા વભજ્મા. 
પ્ર૊િીન, ઒ાફોરદત, ચયફી અને ઩ાણી જેલા બશૃદભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ અન ેર્લિાર્ભન૊ 
તથા ક્ષાય૊ જેલા સકૂ્ષ્ભભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની દૃષ્શિઍ આશાયન ાં લઔી઒યણ ઒યલાભાાં 
આલે છે. આ ઉ઩યાાંત ભયી, ભવારા, તજેાના લઔેયે જેલા બફન઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ભાાં વમિૃ 

ઓાદ્ય૊ન૊ દૈર્ન઒ આશાયભાાં ઉ઩મ૊ઔ ઍ આશાય અન ે઩૊઴ણન ાં આ઩ણા જીલનભાાં ભશત્તલ 

વભજાલ ેછે. આશાયના ર્લર્લધ ઒ામો અન ેલઔી઒યણની ભારશતી શલ ે઩છી ઍ઒ભ - 3ભાાં 
વભત૊ર આશાયની ઩વાંદઔી ઒યલાભાાં ભદદરૂ઩ થળે. 
 

2.5 ળબ્દાલલર  

 

઎ચ્ચ્છક રક્રમાઓ : ભન શમની ઇચ્છા પ્રભાણે જેના ઩ય ર્નમભન ઒ે ર્નમાંત્રણ યાઓી 
ળ઒ામ તેલી રક્રમાઐ. 

દેશધાતભિક રક્રમાઓ : ળયીયને િ઒ાલી યાઓલા ભાિે ળયીયભાાં થતી ભશત્તલની 
રક્રમાઐ. 

ઉત્વેચક૊ : ઒ાફણર્ન઒ ઉદ્દી઩઒૊ જે આ઩ણી દેશધાર્ભિ઒ રક્રમાઐન ાં ર્નમભન 

઒યે છે. 

 

2.6 વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  
 

(1) આશાયન ાં કામત દળાતલે છે ? (મ૊ગ્મ જલાફ૊ ઩વાંદ કય૊) 
(અ)  લાર્઴િ઒ ઩યીક્ષાભાાં પ્રથભ નાંફયે ઉર્ત્તણણ થતા ફા઱઒ને તેની ભાતા ઩ાવેથી       

ભીઠાઈ બેિ ભે઱લતા…… 

       (ભન૊લૈજ્ઞાતનક, દેશધાતભિક)  

(ફ)  નલજાત ર્ળશ ના લજન, ઊંચાઈભાાં વતત લધાય૊ થલ૊    ……………….. 
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      (દેશધાતભિક, ભન૊લૈજ્ઞાતનક) 

(઒)  લ઴ણઔાાંઠ ર્નર્ભત્ત ેર્ભત્ર૊ન ેબ૊જન઩ાિી ભાિે આભાંત્રણ આ઩વ ાં   ……………. 

       (વાભાજજક, દેશધાતભિક) 

(ડ)  ક ટ ાંફીજન વાથ ેકયભાાં ઒ે ફશાય શ૊િરભાાં વાથ ેજભવ ાં  …………… 

 (ળાયીરયક, ભન૊લૈજ્ઞાતનક) 

(ઇ) ધાયદાય ચત઩ ન૊ કા થ૊ડા રદલવ૊ ફાદ રૂઝાઈ જલ૊  ……………… 

 (ળયીય ઘડતયન ાં કામત, ળસ્તતદામક કામત) 
(ઈ) ભાાંદઔીભાાંથી વાજા થવ ાં  ……………… 

 (દેશધાતભિક કામત, ભન૊લૈજ્ઞાતનક કામત) 
(ઉ) ખફૂ ભઓૂ રાઔી શ૊મ અન ે બાલત ાં બ૊જન ઓાધાન૊ વાંત૊઴ ભળમ૊ શ૊મ        

………………… 

 (ભન૊લૈજ્ઞાતનક, ળાયીરયક) 

(2)  નીચેના તલધાન વાચાાં છે કે ખ૊ટાાં તે જણાલ૊. 
(઒)   આશાય આ઩ણને ભાત્ર ઊજાણ/ળક્તત જ ઩યૂી ઩ાડ ેછે. 

(ઓ)   ચયફી આ઩ણને ય૊ઔપ્રર્ત઒ાય઒ ળક્તત આ઩ે છે.  

(ઔ)   આ઩ણા ળયીયના વદૃ્ધિ અન ેર્લ઒ાવના ઒ામણભાાં પ્ર૊િીન ભદદરૂ઩ થામ છે. 

(ક)  ર્લિાર્ભન૊ આ઩ણી દેશધાર્ભિ઒ રક્રમાઐન ાં ર્નમભન અન ે વાંયક્ષણ ઒યલાભાાં   
ભદદરૂ઩ થામ છે.  

(ચ)  ળયીયન ેઔયભી - ળક્તત આ઩લાન ાં ઒ામણ આશાયભાાંન  ાં ઩ાણી ઒યે છે. 
 

(3) ખારી જગ્મા ઩યૂ૊. 
(઒)  આ઩ણા ળયીયભાાં ……………… િ઒ા ઩ાણી છે. 

(ઓ)  આ઩ણા ળયીયના ……………… ઒ેપ્લળમભ અન ેપ૊ષપયવના ફનેરા છે. 

(ઔ)  ઒ાફોરદત અન ેચયફી જ૊ આશાયભાાંથી ઩માણતત  ભાત્રાભાાં નરશ ભ઱ી ત૊     
આશાયભાાં યશરે ……………….. નાભન ાં ઩૊઴઒તત્તત્તલ આ઩ણન ે ળક્તત 

આ઩લા ભાિે ઉ઩મ૊ઔી થામ છે. 

(ક) ળયીયના ઩ાચન ભાિે ઉ઩મ૊ઔી ઉત્તવેચ઒૊ …………………. ના ફનેરા શ૊મ 

 છે. 

(ચ) ળયીયભાાંથી ઩યવેલ૊, ઩ેળાફ અન ે ભ઱ષલરૂ઩ ે ન઒ાભ૊ ઒ચય૊ ફશાય 

 ઒ાઢલાભાાં આશાયભાાંન  ાં …………………કિ઒ ઉ઩મ૊ઔી થામ છે.  
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2.7 પ્રામ૊લગક સ્લાધ્મામ  

 

(1) તભાયા ક ટ ાંફભાાં ઔત વતતાશભાાં ઉ઩મ૊ઔભાાં રેલામેર ઓાદ્ય ઩દાથોની માદી 
ફનાલ૊. પ્રત્તમે઒ ઓાદ્ય઩દાથણ ઒ેિરીલાય ઉ઩મ૊ઔભાાં રેલામ૊ તેની નોંધ ઒ય૊. આ 

ઓાદ્ય૊ આશાયના ઒ામાણન  રક્ષી લઔી઒યણભાાં લશેંચ૊. 
(2) તભાયા દૈર્ન઒ લ઩યાળભાાં રેલાતા ઓાદ્ય ઩દાથોભાાંથી તભે ઒મા ઒મા   

઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ભે઱લ૊ છ૊ તે વભજલાન૊ પ્રમત્તન ઒ય૊. 
 

2.8 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ ભાટેના જલાફ૊.  
 

સ્લાધ્મામ - 1 

(અ) (1) ળાસ્ત્રીમ લઔી઒યણ 

(2) ઒ામાણન  રક્ષી લઔી઒યણ  

 (3) ભાત્રારક્ષી (જરૂરયમાતના આધાયે) લઔી઒યણ  

(ફ)  

(1)  ળક્તત આ઩તા ઓાદ્ય૊ - ઓાાંડ, ઔ૊઱, કી, તરે, ભરાઈ, ભાઓણ 

(2)  દેશલધણ઒ ઓાદ્ય૊      - દૂધ, દૂધનીફનાલિ૊, ઒ઠ૊઱, ઈંડાાં, તેરીબફમાાં લઔેયે 

(3)  પ્રયક્ષ઒ ઓાદ્ય૊       - રીરા ળા઒, ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી, તાજા- સ઒ૂાાં પ઱૊, દૂધ 

લઔેયે 

(ક)  

(1)  બશૃદભાત્રા આશાય     -   અનાજ, ઒ઠ૊઱, કી, તેર, ઩ાણી, દૂધ લઔેયે જેલા                                          
઒ાફોરદત, પ્ર૊િીન, ચયફીય તત આશાય૊  

(2)  સકૂ્ષ્ભભાત્રા આશાય  -     રીરા ળા઒, ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી, સ઒ૂ૊ ભેલ૊                                         
લઔેયે જેલા ર્લિાર્ભન૊ અન ેક્ષાય૊ય તત ઓાદ્ય૊. 

 

(ડ) (1) પ્રયક્ષ઒ ઓાદ્ય૊ 
(2) ળક્તત આ઩તા ઓાદ્ય૊  
(3)  બશૃદભાત્રા 
(4) સકૂ્ષ્ભભાત્રા 
(5) પ્રયક્ષ઒  

(6) ઎પ્ચ્છ઒ રક્રમા 
(7) નાઈર૊જન 

(8) દેશધાર્ભિ઒  

(9) ળાસ્ત્રીમ  
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સ્લાધ્મામ - 2 

(અ - 1) 

(1) ળક્તતદામ઒ ઒ામણ     -   ઒ાફોરદત, ચયફી  
(2) ળયીયના કડતયન ાં ઒ામણ     -   પ્ર૊િીન, ક્ષાય૊ 
(3) ળયીયની પ્રરક્રમાઐના ર્નમાંત્રણ૊ વાંયક્ષણન ાં ઒ામણ - ર્લિાર્ભન૊, ક્ષાય૊, યેવા,   
     ઩ાણી  
(અ - 2)  

ળયીયની ઎પ્ચ્છ઒ રક્રમાઐ, અનૈપ્ચ્છ઒ રક્રમાઐ, દેશધાર્ભિ઒ રક્રમાઐ વતત 

ચાલમા ઒યે તે ભાિે ળક્તતની જરૂય ઩ડ ે છે. ઉ.દા. દ૊ડવ ાં, ઒ચયા - ઩૊તા ઒યલા લઔેયે 

શ્રભના ઒ામો ઒યલા ભાિે ઒ામણળક્તતની જરૂય ઩ડ ે છે. શ્વવન, ઩ાચન, ર ર્ધયાબબવયણ 

લઔેયે અનૈપ્ચ્છ઒ રક્રમાઐ ભાિે ળક્તતની વતત જરૂય ઩ડ ેછે. ફેવલા, ઊઠલા, ચારલા 
જેલી દૈર્ન઒ ળાયીરય઒ રક્રમાઐ ઒યલા ભાિે આશાયભાાંથી ળક્તતની જરૂય ઩ડ ેછે. આ઩ણા 
ઓલામેરા આશાયભાાંના મ ખ્મત્તલે ઒ાફોરદત ઩દાથો અન ે ચયફી તેભજ અર્નલામણ 
વાંજ૊ઔ૊ભાાં પ્ર૊િીનન ાં ચમા઩ચમ થલાથી આ઩ણન ેળક્તત ભ઱ી યશ ે છે. આભ, આશાય 

ળક્તત આ઩ી જીલનને ઒ામણળીર અન ેષલષથ તથા જીલાંત યાઓલાન ાં મ ખ્મ ઒ામણ ઒યે છે.  

(અ - 3)  

(1) વદૃ્ધિ અન ેર્લ઒ાવ 

(2) અર્નલામણ ઩રયક્ષથર્તભાાં ળક્તત આ઩લાન ાં 
(3) પ્રર્તયક્ષ઒, ઉત્તવેચ઒ તયી઒ે ઉ઩મ૊ઔી છે. 

(ફ) (1) 400 ર઒ર૊ ઒ૅરયી  
 (2) 182 ર઒ર૊ ઒ૅરયી 
 (3) 180 ર઒ર૊ ઒ૅરયી 
 (4) 100 ર઒ર૊ ઒ૅરયી 
 

વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  

(1) (અ)  ભન૊લૈજ્ઞાર્ન઒ 

 (ફ)  દેશધાર્ભિ઒  

 (઒) વાભાત્જ઒ 

 (ડ) ભન૊લૈજ્ઞાર્ન઒ 

 (ઈ) ળયીય કડતયન ાં ઒ામણ  
 (પ)  દેશધાર્ભિ઒ ઒ામણ  
 (ઔ) ભન૊લૈજ્ઞાર્ન઒  
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(2) (઒) ઓ૊ટ ાં 
 (ઓ) ઓ૊ટ ાં  
 (ઔ) વાચ ાં  
 (ક) વાચ ાં 
 (ચ)  ઓ૊ટ ાં 
(3) (઒) 65 

 (ઓ) શાડ઒ાાં 
 (ઔ) પ્ર૊િીન  

 (ક) પ્ર૊િીન 

 (ચ) ઩ાણી  
 

2.9  વાંદબત સલૂચ  

 

(1) Agarwal and Udipi, Textbook of Human Nutrition”, Jaypee 

Brothers Medical Publishers (p). LTD, New Delhi, 2014. 

(2) Kumar Vijay & Prasad Mahendra, “ A Textbook of 

Nutrition” J.P. Brothers medical publishers (p). LTD New 

Delhi, 2006. 

(3) Swaminathan M., “Handbook of Food and Nutrition”, 

Bappco Publishers, 1986. 

(4) બ િદેલ અન ે લૈદ, “પન્ડાભેન્િલવ ઐપ ફુડવ ઍન્ડ ન્ય રરળન” પ્રલીણ ઩ ષત઒ 

બાંડાય, યાજ઒૊િ, 2004. 

(5)  ડૉ. ઩ાઠ઒ જે.ડી., ઩૊઴ણર્લદ્યા. ય ર્નલર્વિિી ગ્રાંથર્નભાણણ ફ૊ડણ, 1974.   



 

 

52 
 

 ઍકભ-3 મ઱ૂભતૂ આશાયજૂથ અને વભત૊ર 

આશાયની ઩વાંદગી           

 
 

આ ઍ઒ભભાાં તભે મ઱ૂભતૂ આશાય જૂથ તેભજ આશાયની ઩વાંદઔીન ેઅવય 

઒યતાાં ળાયીરય઒, આર્થિ઒, વાભાત્જ઒, વાાંષકૃર્ત઒ લઔેયે ઩રયફ઱૊ ર્લળે ળીઓળ૊. સબૂચત 

દૈર્ન઒ આશાય તથા વભત૊ર આશાયની ઩વાંદઔીભાાં તનેા ઉ઩મ૊ઔ ર્લળ ે જાણ઒ાયી 
ભે઱લીશ ાં. 
            :: ફૃ઩યેખા :: 

 

3.0 ઉદે્દળ૊  
3.1 પ્રસ્તાલના 
3.2 મ઱ૂભતૂ આશાયજૂથ 

 3.2.1 ળસ્તતદામક ખાદ્યજૂથ 

 3.2.2 ળાયીરયક ઘડતય કયત  ાં ખાદ્ય જૂથ 

 3.2.3 તનમાભક અને યક્ષણાત્ભક ખાદ્યજૂથ 

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. – 1 

3.3 આશાયની ઩વાંદગીને અવયકતાત ઩રયફ઱૊  
 3.3.1 ળાયીરયક ઩રયફ઱૊ 
 3.3.2 વાભાજજક - વાાંસ્કૃતતક ઩રયફ઱૊ 
 3.3.3 બોતતક - ઩માતલયણીમ ઩રયફ઱૊ 
 3.3.4 વ્મસ્તતગત ઩રયફ઱૊  
 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. – 2 

3.4 સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત અને વભત૊ર આશાય 

3.4.1 સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત  

3.4.2 વભત૊ર આશાય 

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 3 

3.5 વાયાાંળ 

3.6 ળબ્દાલલર 

3.7 વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  

3.8 પ્રામ૊લગક સ્લાધ્મામ  
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3.9 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ના જલાફ૊ 
3.10 વાંદબત સલૂચ 

 

3.0 ઉદે્દળ૊  
આ ઍ઒ભના અભ્માવના અંત ેતભે, 

-   ઓાદ્ય૊ને જ દા જ દા આશાયજૂથભાાં લશેંચી ળ઒ળ૊. 
-   દૈર્ન઒ આશાયભાાં આશાયજૂથથી મ૊ગ્મ ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔી ઒યી ળ઒ળ૊. 
-   આશાયજૂથન ાં ભશત્તલ અન ેતેન ાં ઩૊઴ણ વાંફાંધી પ્રદાન લણણલી ળ઒ળ૊. 
-   આશાયની ઩વાંદઔી નક્કી ઒યતાાં ઩રયફ઱૊ની માદી ફનાલી ળ઒ળ૊. 
-   વભત૊ર આશાયની ઴માખ્મા આ઩ી ળ઒ળ૊ અન ેતે ભાિે મ૊ગ્મ ઓાદ્ય૊ની 

઩વાંદઔી ઒યી ળ઒ળ૊. 
- સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાતની ઴માખ્મા આ઩ી ળ઒ળ૊ અન ેવભત૊ર  આશાયભાાં તેની 

જરૂરયમાત લણણલી ળ઒ળ૊. 
 

3.1 પ્રસ્તાલના  
 

ળયીયની જરૂરયમાત ઩યૂી ઩ાડલા ભાિે ય૊જના આશાયભાાંથી જ દા જ દા પ્ર઒ાયના 
ફધાાં જ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ભ઱ી યશલેા જ૊ઈઍ, ઍિલ ાં જ નરશ, ઩ણ તે મ૊ગ્મ પ્ર઒ાયના તેભજ 

મ૊ગ્મ પ્રભાણભાાં ઩ણ શ૊લા જ૊ઈઍ. જ૊ આ઩ણા આશાયભાાં આભાનાાં ઒૊ઈ ઩ણ 

઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની ઊણ઩ શ૊મ ત૊ ઍ ઊણ઩ના ઒ાયણે જ દા જ દા ય૊ઔના રક્ષણ૊ જ૊લા 
ભ઱ે છે. જ દા જ દા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની ઩૊઴ણળક્તત જ દી જ દી શ૊મ છે. લ઱ી, જ દા જ દા 
઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ર્લર્લધ ઓાદ્ય ઩દાથોભાાંથી જ દા જ દા પ્રભાણ અન ે પ્ર઒ાયભાાં શ૊લાથી 
આ઩ણા આશાયભાાં ર્લર્લધ ઓાદ્ય઩દાથો શ૊લા જ૊ઈઍ. આવ ાં ફને ત૊ જ આ઩ણ૊ દૈર્ન઒ 

આશાય વાંત  બરત ફની ળ઒ે. તભે જાણ૊ છ૊ ઒ે આ઩ણા ળયીયભાાં આશાય મ ખ્મ ત્રણ ઒ામો 
઒યે છે. આ ઒ામોન ે આધાયે લશેંચેરા આશાયના ત્રણ મ઱ૂભતૂ જૂથ અન ે તેન ાં 
઩૊઴ણવાંફાંધી પ્રદાન શલ ેઆ઩ણ ેવભજીશ ાં. 
 

3.2 મ઱ૂભતૂ આશાય જૂથ 

 

અઔાઉ ઍ઒ભ - યભાાં તભે ળીઓી ઔમા છ૊ ઒ે આશાયન ાં ઒ામાણન  રક્ષી લઔી઒યણ 

ઍિરે શ ાં ? ઒ામોન ે અન રક્ષીને આશાયન ે મ ખ્મ ત્રણ લઔણભાાં ઔ૊ઠલી તેન ે મ઱ૂભતૂ 

આશાયજૂથ તયી઒ે ઐ઱ઓલાભાાં આલે છે. અશીં આ ઒ામાણન  રક્ષી લઔી઒યણના આધાયે 

મ઱ૂભતૂ આશાયજૂથ ર્લળે ચચાણ ઒યીશ ાં. 
મ઱ૂભતૂ આશાયજૂથ નીચેના ત્રણ જૂથભાાં વભાર્લશિ છે. (જ ઐ બચત્ર - 3.1) 
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(઒) ળક્તતદામ઒ આશાયજૂથ 

(ઓ) ળયીયન ાં કડતય (વદૃ્ધિ -  ર્લ઒ાવ - કવાયાની ઩રૂ્તિ) ઒યત ાં આશાય જૂથ 

(ઔ) ર્નમાભ઒ અન ેયક્ષણાત્તભ઒ આશાય જૂથ 

 

લચત્ર - 3.1મ઱ૂભતૂ આશાયજૂથ 

 
 

 

3.2.1 ળસ્તતદામક આશાયજૂથ :  

આ જૂથભાાં મ ખ્મત્તલે ફે ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ભાાંના વમિૃ ઓાદ્ય઩દાથોન૊ વભાલેળ થામ 

છે. 

(1) ઒ાફોરદત ધયાલતા ઓાદ્ય઩દાથો 
(2) ચયફી ધયાલતા ઓાદ્ય઩દાથો. 
 

(1) કાફોરદત ધયાલતા ખાદ્ય઩દાથો : આ઩ણે અઔાઉ જાણય ાં ઒ે 1ગ્રાભ ઒ાફોરદતના 
઩ાચનન ેઅંત ેઆ઩ણને આળયે 4 ર઒ર૊ ઒ૅરયી ળક્તત/ઊજાણ પ્રાતત થામ છે. 

આ઩ણા આશાયભાાં વોથી લધ  45 થી 65 િ઒ા જેિરી ઒ૅરયીની જરૂરયમાત આ 

વમશૂના ઓાદ્ય૊ભાાંથી ઩યૂી ઩ાડલાની યશ ેછે. આથી આ વમશૂના ઓાદ્ય૊ન૊  દૈર્ન઒ 

આશાયભાાં વોથી લધ  વભાલળે ઒યલ૊ જ૊ઈઍ. ઒ાફોરદતના પ્ર઒ાય જ દા જ દા 
શ૊મ છે. આ અંઔે લધ  ભારશતી તભે શલ ે઩છીના ઍ઒ભભાાં ભે઱લળ૊. અશીં 
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ર્લર્લધ પ્ર઒ાયના ઒ાફોરદત ભે઱લલા ભાિે આ જૂથના ર્લર્લધ ઓાદ્ય૊ન૊ દૈર્ન઒ 

આશાયભાાં વભાલેળ વભજીશ ાં. આ ભાિે નીચનેા િેફર - 3.1ન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒ય૊. 
઒ાફોરદતના મ ખ્મ ફે પ્ર઒ાય છે અન ેતેભાાં વમિૃ ઓાદ્ય૊ નીચે મ જફ છે.  

 

ટેફર - 3.1 કાફોરદત ધયાલતા ઩દાથો 
કાફોરદતન૊ પ્રકાય ખાદ્ય ઩દાથતન ાં નાભ અને ભશત્લ 

(અ) પ્રાતમ ઒ાફોરદત 

(ષિાચણ અન ે શ ઔય)

  

(1) કઉં, ચ૊ઓા, જ લાય, ફાજયી લઔેયે જેલા આઓા અનાજ, 

તેના ર૊િ ળક્તત આ઩લા ઉ઩યાાંત „ફી‟ જૂથના 
ર્લિાર્ભન તેભજ ર૊શ જેલા ક્ષાય૊ ઩ણ આ઩ે છે.  

(2) ઓાાંડ, ઔ૊઱, ભધ, વા઒ય, ળેયડી, પ઱૊ જેલા શ િ 

઒ાફોરદતના સ્ત્ર૊ત ખફૂ વાયી ભાત્રાભાાં ળક્તત આ઩ ે

છે. ઉ઩યાાંત ર્લિાર્ભન૊ તભેજ ક્ષાય૊ આ઩ે છે તેભજ 

ઝડ઩ી ળક્તત ભ઱ેલલા ઉ઩મ૊ઔી છે. 

(3) ફિા઒ા, ળક્કરયમાાં લઔેયે જેલા ઒ાંદમ઱ૂ ળક્તતના વાયા 
સ્ત્ર૊ત છે. 

(ફ) અપ્રાતમ ઒ાફોરદત 

(આશાયીમ યેવા)  

(1) ઓાદ્ય ઩દાથણભાાંથી પ્રાતમ યેવા (Dietary Fibers) ઒ે જે 

઩ચી જઈને ળક્તત નથી આ઩તા, ઩યાંત   આંતયડાભાાં 
ભ઱ન ેજ્થ૊ અન ેઔર્ત આ઩ી ભ઱ત્તમાઔની પ્રરક્રમાન ે

વશજ અન ે લેઔલા઱ી ફનાલે છે અન ે ઒ફત્જમાત 

અિ઒ાલે છે. લ઱ી, ર૊શીભાાં વા઒ય તેભજ ઒૊રેષર૊રની 
ભાત્રા કિાડલાભાાં ભદદ ઒યે છે. ઓાવ ઒યીને અનાજ, 

઒ઠ૊઱ના ઉ઩યના ઩ડ, રીરી બાજીઐ, છાર વાથ ે

રીરાાં ળા઒ અન ે પ઱૊, પ૊તયાલા઱ી દા઱, ઐિવ 

લઔેયે આશાયીમ યેવાના વાયા સ્ત્ર૊ત છે.  

 

(2)  ચયફી ધયાલતા ખાદ્ય ઩દાથો : 
(1) દૃશ્મ ચયફી : શ િ કી, તરે, ભાઓણ, ભાઔેરયન, લનષ઩ર્ત કી  
  લઔેયે ચયફીન ે ષ઩ળી ઒ે અન બલી  ળ઒ામ છે.  

  આથી તેન ેદૃવમ ચયફી ઒શ ેછે. 

(2) અદૃશ્મ ચયફી : ળીંઔદાણા, તર, ફદાભ લઔેયે તૈરી   
   ઩દાથોભાાંથી  ભ઱તી ચયફી ષ઩ળી ઒ે અન બલી 
   ળ઒ાતી નથી. આ ઓાદ્ય૊ભાાં યશરેી ચયફીન ે 

  અદૃવમ ચયફી ઒શ ેછે.  
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આશાયભાાંથી ળક્તત ભે઱લલા લધ  ભાત્રાભાાં ઒ાફોરદત ઓાદ્ય૊ અન ે મ૊ગ્મ 

ભાત્રાભાાં ચયફીય તત ઓાદ્ય૊ને વાભેર ઒ય૊. 
 

3.2.2 ળયીય - ઘડતય (વદૃ્ધદ્, તલકાવ, ઘવાયાની ઩તૂતિ) કયત  ાં ખાદ્યજૂથ : 

ળયીયના ઒૊઴૊ની વદૃ્ધિ, ર્લ઒ાવ અન ેકવાયાની ઩રૂ્તિ ભાિે આશાય અર્નલામણ છે. 

આ ઓાદ્યજૂથભાાં મ ખ્મત્તલે નીચેના ઓાદ્ય ઩દાથોન૊ વભાલળે થામ છે. પ્ર૊િીન, ઒ેપ્લળમભ, 

પ૊ષપયવ, ર્લિાર્ભન „ડી‟ જેલા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ભાાં વમિૃ ઓાદ્ય૊ન૊ આ જૂથભાાં વભાલેળ થામ 

છે.  

(1) દૂધ અને દૂધની ફનાલટ૊ : દૂધ, દશીં, ઩નીય, ચીઝ અન ેતેભાાંથી ફનતી 
લાનઔીઐન૊ દૈર્ન઒ આશાયભાાં વભાલેળ ઒યલ૊ જ૊ઈઍ. ઓાવ ઒યીને ઉત્તભ 

઒ક્ષાન ાં પ્ર૊િીન ભ઱લાની વાથ ેવાથ ે ઒ેપ્લળમભ, પ૊ષપયવ, ર્લિાર્ભન „ડી‟ ઩ણ 

ભ઱ી યશ ે છે, જે વઔબાણ સ્ત્રી, વદૃ્ધિ ર્લ઒ાવ ઩ાભતા ફા઱઒૊ તેભજ ઩ ખ્ત૊ના 
ળાયીરય઒ ર્લ઒ાવ અન ેર્નબાલ ભાિે ઉ઩મ૊ઔી છે.  

(2) કઠ૊઱ લગતના ખાદ્ય૊ : જેલા ઒ે, વ૊માફીન, ભઔ, લિાણા લઔેયે અન ેતેની 
દા઱૊, દ્ધદ્વતીમ ઒ક્ષાન ાં પ્ર૊િીન આ઩ી વદૃ્ધિ ર્લ઒ાવભાાં ઉ઩મ૊ઔી થામ છે. ઒ઠ૊઱ 

અન ેધાન્મના વાંમ૊જન૊. ઉદા. ઓીચડી, ઈડરી, ઢ૊઒઱ા લઔયેે જેલી લાનઔીઐ 

ળા઒ાશાયી ઴મક્તત ભાિે ઉત્તભ ઒ક્ષાન ાં પ્ર૊િીન આ઩તા આશાય છે. ઒ઠ૊઱ન ે

પણઔાલલાની પ્રરક્રમા ઩ણ પ્ર૊િીનની ગ ણલત્તા લધાયે છે. 

(3) સકૂ૊ ભેલ૊ અને તેરીલફમાાં : આ વમશૂભાાં વભાર્લશિ ફદાભ, ર્઩ષતા, ળીંઔદાણા, 
તર લઔેયે ળા઒ાશાયી ઴મક્તતઐ ભાિે પ્ર૊િીન તેભજ ક્ષાયના ઉત્તભ સ્ત્ર૊ત છે. આ 

વાથ ેતેઐ „ફી‟ જૂથના ર્લિાર્ભન૊ થામાર્ભન અને નામાર્વનના ભશત્તલના 
સ્ત્ર૊ત છે. 

(4) પ્રાણીજ ખાદ્ય૊ : ઈંડાાં, ભાાંવ, ભાછરી લઔેયે ઓાદ્ય ઩દાથોન૊ આ જૂથભાાં 
વભાલેળ થામ છે. ભાાંવાશાયી ઴મક્તતઐના દૈર્ન઒ આશાયભાાં આ ઓાદ્ય૊ ઉત્તભ 

પ્ર૊િીન, „ફી‟ જૂથના ર્લિાર્ભન૊ના ઉત્તભ સ્ત્ર૊ત તેભજ ઝીં઒ અન ેઆમનણના 
ઉ઩મ૊ઔી સ્ત્ર૊ત ઔણામ છે.  

 

 

 

 

 

 

 

ચયફી ધયાલતા ખાદ્ય૫દાથો ચયફીદ્રાવ્મ તલટાતભન૊ – ‘ઍ’, ‘ડી, ‘ઈ’ અને ‘કે’ 
૫ણ ઩યૂા ઩ાડ ે છે. 1 ગ્રાભ ચયફીના ઩ાચનને અંતે આ૫ણે આળયે 9 રકર૊ 
કૅરયી ળસ્તત ઊજાત ભે઱લીઍ છીઍ.  

પ્રત્યેક ભોજનમાાં શરીરન ાં ઘડતર કરતાાં ખાદ્ય જૂથમાાંથી ઓછામાાં ઓછા 

એક ખાદ્યનો સમાવેશ કરો.  
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3.2.3 તનમાભક અને યક્ષણાત્ભક ખાદ્યજૂથ 

તભે ઍ઒ભ - યભાાં જ૊ય ાં ઒ે, આશાયના તત્તત્તલ૊ જેલા ઒ે, ઩ાણી, યેવા, 
ર્લિાર્ભન૊, ક્ષાય૊, પ્ર૊િીન લઔેયે ળયીયભાાં ચારતી ર્લર્લધ દેશધાર્ભિ઒ 

પ્રરક્રમાઐના ર્નમભનના ઒ામો ઒યે છે. ઉ઩યાાંત ય૊ઔ૊ વાભ ે રડલાની 
ય૊ઔપ્રર્ત઒ાય઒ ળક્તત આ઩ી ળયીયની તાંદ યષતી જા઱લી યાઓ ે છે. આ જૂથના 
ઓાદ્ય૊ભાાં ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ ળક્તત ધયાલતા ઓાદ્ય૊ન૊ ઩ણ વભાલેળ થામ છે, જે 

ળયીયન ાં યક્ષણ ઒યલા ભાિે ખફૂ જ ઉ઩મ૊ઔી છે. વાભાન્મ યીતે ઉ઩મ૊ઔભાાં 
રેલાતા યક્ષણાત્તભ઒ આશાય નીચ ેમ જફ છે : 

(1) ળાકબાજી : રીરા ળા઒, ઩ાર઒, ભેથી, ઒૊થભીય લઔેયે જેલી રીરાાં ઩ાાંદડાાંલા઱ી 
બાજીઐ, ઔાજય, િાભેિાાં, ફીિ, ઒૊બફજ લઔેયે જેલા રીરા, ઩ી઱ા અન ેરાર 

યાંઔના ળા઒બાજીન૊ દૈર્ન઒ આશાયભાાં વભાલેળ ઒યલાથી ર્લિાર્ભન૊ અન ે

ક્ષાય૊ની વાથ ેવાથ ેઆશાયીમ યેવા ઩ણ ભ઱ી યશ ેછે. ળા઒બાજી ળક્ય શ૊મ ત્તમાાં 
સ ધી છાર વાથ ેતેભજ તાજા અન ે ઒ાચા ષલરૂ઩ે, વભાયીને તયત જ ઓાલા 
રશતાલશ છે.  

(2) તાજા પ઱૊ : ઒ેયી, ઩઩ૈમા, વપયજન, તયબચૂ લઔેયે જેલા ઩ી઱ા અન ે ઒ેવયી, 
઒ેવયી ઔળમા પ઱૊, પ઱૊ના જ્યવૂ અન ે તેની ફનાલિ૊ ર્લિાર્ભન „ઍ‟ થી 
બય઩યૂ શ૊મ છે અને ઒ૅરયી ઩ણ આ઩ે છે. નાયાંઔી, રીંબ , ભ૊વાંફી, જાભપ઱ 

જેલા ઓાિાાં પ઱૊ ર્લિાર્ભન „વી‟થી બય઩યૂ શ૊મ છે અન ેતેભજ તેના જ્યવૂ 

ઝડ઩ી ળક્તતના સ્ત્ર૊ત શ૊મ છે.  

(3) પ્ર૊ટીન વમદૃ્ ખાદ્ય૊ : દૂધ, દૂધની ફનાલિ૊, ઒ઠ૊઱, તરેીબફમાાં, ઈંડાાં લઔેયે 

જેલા પ્ર૊િીન વમિૃ ઓાદ્ય૊ન૊ ઩ણ યક્ષણાત્તભ઒ જૂથભાાં વભાલેળ થામ છે. તેઐને 

પ્રયક્ષ઒ ઓાદ્ય૊ ઒શ ે છે. આ ઓાદ્ય૊ પ્ર૊િીનની વાથે ળયીયન ાં યક્ષણ ઒યલા ભાિે 

ઉ઩મ૊ઔી ર્લિાર્ભન૊ તેભજ ક્ષાય૊ ઩ણ આ઩ે છે.  

(4) ઩ાણી અને ઩ીણાાં :઩ાણી, ઩ીણાાં, જ્યવૂ, સ઩ૂ, દા઱ લઔેયે પ્રલાશી ઓ૊યા઒ 

ળયીયભાાં ઩ાણીન ાં વભત૊રન, ઍર્વડ – ફેઈઝન ાં વભત૊રન, ઉત્તવજૉનન ાં ઒ામણ 
જેલા ળયીયના ર્લર્લધ દેશધાર્ભિ઒ પ્રરક્રમાના ર્નમભનન ાં ઒ામણ ઒યે છે. આ 

ઉ઩યાાંત ઝેયી તત્તત્તલ૊ની અવયથી ળયીયન ેફચાલી પ્રયક્ષ઒ ઓાદ્ય૊ તયી઒ે લતે છે.  

 

 

 

 

 

 

 

ળયીયન૊ દેશધાતભિક પ્રરક્રમાના તનમભન, ય૊ગ૊ વાભે રડલાની પ્રતતકાયક ળસ્તત 
આ૫તા તેભજ ઍન્ન્ટઓસ્તવડન્ટના ગ ણ ધયાલતા ળાકબાજી, પ઱૊, દૂધ અને 
દૂધની ફનાલટ૊ તેભજ ઩ાણી અને ઩ીણાાંન૊ દૈતનક આશાયભાાં છૂટથી ઉ૫મ૊ગ 
કય૊ અને તાંદ યસ્તી જા઱લી યાખ૊.  
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શલ ેતભે જાણી ળક્યા શળ૊ ઒ે, આ઩ણા દૈર્ન઒ આશાયભાાં ઒મા ઒મા ઓાદ્ય૊ન૊ 
વભાલેળ ઒યલ૊ જ૊ઈઍ, તેભાાંથી શ ાં રાબ થામ છે તેભજ ઒મા ઓાદ્ય૊ લધ  ભાત્રાભાાં ઓાલા 
મ૊ગ્મ છે. મ઱ૂભતૂ ત્રણ આશાયીમ જૂથના ઓાદ્ય૊ તથા તેભની ઩૊઴઒ળક્તતની જાણ઒ાયી 
તભને તભાયા દૈર્ન઒ આશાયની ઩વાંદઔી, આમ૊જન તથા તેન ે વભત૊ર આશાયભાાં 
઩રયલતણન ઒યલા ભાિે ઉ઩મ૊ઔી નીલડળ.ે દૈર્ન઒ આશાયની ઩વાંદઔીન ે અવય઒તાણ 
઩રયફ઱૊ની શલ ે઩છી ચચાણ ઒યીશ ાં.  
 

સ્લાધ્મામ - 1 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. – 1 

(અ) વદૃ્ધિ અન ે ર્લ઒ાવ ઩ાભતા ફા઱઒૊ના દૈર્ન઒ આશાયભાાં ઒મા ઒મા ઓાદ્ય૊ન૊ 
વભાલેળ ઒યળ૊ ? ત્રણે  
મ઱ૂભતૂ આશાય જૂથભાાંથી ચાય - ઩ાાંચ ઓાદ્ય઩દાથોની માદી તૈમાય ઒ય૊.  
(1) 

………………………………………………………………….......

………………………………………………………………….......

…………………………………………………………………....... 

(2) 

………………………………………………………………….......

………………………………………………………………….......

…………………………………………………………………....... 

(3) 

………………………………………………………………….......

………………………………………………………………….......

…………………………………………………………………....... 

(ફ) ભાાંદઔી દયર્ભમાન જરૂયી યક્ષણાત્તભ઒ ઓાદ્ય જૂથભાાંથી ઩ાાંચ આશાયની માદી 

ફનાલ૊. 

(1) 

………………………………………………………………….......

………………………………………………………………….......

………………………………………………………………….......  
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(2) 

………………………………………………………………….......

………………………………………………………………….......

…………………………………………………………………....... 

(3) 

………………………………………………………………….......……

…………………………………………………………………………....

………………………………………………………………….......

………………………………………………………………….......……

…………………………………………………………………………....

………………………………………………………………….......  

(5) 

………………………………………………………………….......……

…………………………………………………………………………....

………………………………………………………………….......

………………………………………………………………….......……

…………………………………………………………………………....

………………………………………………………………….......  

 (઒) ઝડ઩થી ળક્તત આ઩તા ત્રણ - ચાય પ્રલાશી ઓાદ્ય઩દાથોના નાભ આ઩૊.  
(1) 

………………………………………………………………….......……

…………………………………………………………………………....

………………………………………………………………….......

………………………………………………………………….......……

…………………………………………………………………………....

………………………………………………………………….......  

 (2) 

………………………………………………………………….......……

…………………………………………………………………………....

………………………………………………………………….......

………………………………………………………………….......……

…………………………………………………………………………....

………………………………………………………………….......  
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 (3) 

………………………………………………………………….......……

………………………………………………………………….......……

…………………………………………………………………………....

………………………………………………………………….......

………………………………………………………………….......……

…………………………………………………………………………....

………………………………………………………………….......  

  

(4) ………………………………………………………………….......……

…………………………………………………………………………....

………………………………………………………………….......

………………………………………………………………….......……

…………………………………………………………………………....

………………………………………………………………….......  

 

3.3 આશાયની ઩વાંદગીને અવયકતાત ઩રયફ઱૊ : 
 

આશાયની ઩વાંદઔીના ર્લ઴મ જરિર છે, ઒ાયણ ઒ે, આશાયની ઩વાંદઔી - 

ના઩વાંદઔી બ દ્ધિઔમ્મ શ૊લા છતાાં ઴મક્તત - ઴મક્તતઍ તેભની વાભાત્જ઒, વાાંષકૃર્ત઒, 

આલેઔાત્તભ઒ ઩રયક્ષથર્ત, આશાય અંઔેની ધાર્ભિ઒તા, ભાન્મતા, રૂરઢચ ષતતાના લરણ૊, 
તેભજ ઴મક્તતની ળાયીરય઒ તાંદ યષતી અન ે ર્લળે઴ ઒યીને આશાય અંઔેની િેલ૊ લઔેયેથી 
પ્રબાર્લત થામ છે. આશાયની િેલ૊ જીલનના ળરૂઆતના લ઴ોથી ર્લ઒વ ે છે જે વભગ્ર 

જીલનને ષ઩ળ ે છે. આશાયની ઩વાંદઔી વાંલેદનાત્તભ઒, વૌંદમણરક્ષી, આર્થિ઒, બોઔ૊બર઒ 

લઔેયે ઩રયફ઱૊થી ફદરાતી યશતેી શ૊મ છે. ઴મક્તતની અને ક ટ ાંફની જરૂરયમાત, 

઩યાં઩યા, નવ ાં લાતાલયણ, વભમન૊ અબાલ, આધ ર્ન઒તા, ર્ભત્ર૊ની વ૊ફત, દેઓાદેઓી, 
ર્લજ્ઞાન, નલા લરણ૊ - મલૂમ૊ લઔેયે અને઒ર્લધ ઩રયફ઱૊ ઴મક્તતની આશાયની 
઩વાંદઔી, ઓાદ્ય૊ના પ્રભાણ અને પ્ર઒ાય ઉ઩ય અવય ઩શોંચાડ ે છે, જે અંત ે ઴મક્તતના 
ષલાષ્મ, તાંદ યષતી અન ેઆય શમ ઉ઩ય અવય ઩શોંચાડ ેછે. (જ ઐ આકૃર્ત 3.2) 

આશાયની ઩વાંદઔી ઉ઩ય અવય઒તાણ મ ખ્મ ચાય ઩રયફ઱૊ નીચે મ જફ છે.  

(1) ળાયીરય઒ ઩રયફ઱૊ 
(2) વાભાત્જ઒ - વાાંષકૃર્ત઒ ઩રયફ઱૊ 
(3) ઴મક્તતઔત ઩રયફ઱૊ 
(4) બોર્ત઒ - ઩માણલયણીમ ઩રયફ઱૊ 
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3.3.1 આશાયની ઩વાંદગીને અવયકતાત ળાયીરયક ઩રયફ઱૊ : 
(1) ભખૂ : ઴મક્તતના ભઔજભાાં આલેર શાઈ઩૊થરેેભવ (Hypothalamus) ઒ેન્િ 

ભઓૂ અન ેવાંત૊઴ (satity)ને ર્નમાંર્ત્રત ઒યે છે. આ ઒ેન્િભાાંથી ભ઱તા ર્વગ્નરન ે

઒ાયણે જ્માયે ઴મક્તત આશાયન ેગ્રશણ ઒યલા તૈમાય થામ છે અન ેતેન ેઆય૊ઔ ે

છે ત્તમાયે તેન ેભઓૂ ઒શ ે છે. ભઓૂ અન ેવાંત૊઴ (઩ેિ બયાઈ ઔમાની રાઔણી) 
ભઔજ દ્વાયા વાં઒બરત થામ છે. આશાયના ષલી઒ાય અન ેઅષલી઒ાયન૊ આધાય 

આ઩ણાભાાં યશરેી ભઓૂની તીવ્રતા ઩ય છે. દા.ત. વાભાન્મ ઩રયક્ષથર્તભાાં તભને 

ભેથીની બાજીના ઢેફયા ન બાલતા શ૊મ ઩યાંત   ક્યાયે઒ ઍના ર્લ઒લ઩ે ફીજ૊ ઒૊ઈ 

આશાય ન શ૊મ અને ઒઒ડીને ભઓૂ રાઔી શ૊મ ત૊ ભેથીની બાજીના ઢેફયા ઩ણ 

઴મક્તત પ્રેભથી જભી રેળ.ે શા, ઒દાચ જમ્માન૊ આનાંદ ઒ે વાંત૊઴ ઐછ૊ ભ઱ે તેવ ાં 
઩ણ ફને. 

(2) આશાય પ્રત્મે ફૃલચ અને વાંલેદન૊ (Appetite) : “આશાયન૊ ષલાદ, સ ઔાંધ, 

દેઓાલ, તા઩ભાન અને ભ઱તા આનાંદન ાં વાંર્ભશ્રણ ઍિરે આશાયની રૂબચ ઒ે 

ય૊ચ઒તા. લાતાલયણીમ, વાભાત્જ઒ તેભજ ચમા઩ચમ જેલા ઩રયફ઱૊ની તેના 
઩ય અવય થઈ ળ઒ે છે. તભને ફા઱઩ણભાાં ઒૊ઈ ચ૊ક્કવ આશાય પ્રત્તમ ેઆ઒઴ણણ 

યહ્ ાં શળ.ે કણા ર૊઒૊ને ઒૊ઈ ચ૊ક્કવ ઓાદ્ય઩દાથણ ઒ે આશાય જેભ ઒ે, ચ૊઒રેિ, 

આઈવક્રીભ, ઩ાન લઔેયે પ્રત્તમ ેઅત્તચાંત રઔાલ શ૊મ છે. ઒૊ઈ ઩ણ વભમે તઐે 

તેન ેઓાલા તત્ત઩ય જ શ૊મ છે. આ વાંદબણભાાં ઩ણ આશાય પ્રત્તમેની રૂબચ ઒ે ઔભા - 
અણઔભાન ે વભજી ળ઒ામ. તભને ઩ણ ઒દાચ ઒૊ઈ આશાય પ્રત્તમ ે અત્તમાંત 

ના઩વાંદઔી શળ.ે ઒૊ઈ ઩ણ ષલરૂ઩ે તભને ઓાલાની ઇચ્છા થળે નરશ. ફા઱઒૊ન ે

ઓાવ ઒યીને ઒ાયેરા, રીરી બાજી, રીરા ળા઒, ઒ઠ૊઱ લઔેયે ન ઓાલાની અરૂબચ 

લધ  શ૊મ છે. ઩રયણાભે તેભન૊ આશાય વભત૊ર ફનાલલ૊ મ વ઒ેર ઩ડ ે છે. 

દયે઒ની આશાયની ઩વાંદઔી અરઔ અરઔ શ૊મ છે. ઒ેિરા઒ને યવ૊ઈ ઔયભ 

શ૊મ ત૊ જ બાલે, ઒ેિરા઒ને તે બફરક ર અન ક઱ૂ ન આલ.ે ઒ેિરા઒ન ેતીખ ાં અન ે

ભવારેદાય જ બાલે, જ્માયે ઒ેિરા઒ ખફૂ જ ઐછા ભવારાલા઱ી લાનઔીઐ 

પ્રત્તમ ે઩૊તાની રૂબચ દળાણલે છે.  

    આશાય પ્રત્તમેની રૂબચન૊ આધાય કણી ફાફત૊ ઉ઩ય યશરે૊ છે. આશાયની 
સ ઔાંધ, દેઓાલ, ષલરૂ઩ લઔેયે ઴મક્તતન ેઆશાય રેલા પ્રત્તમ ેઉત્તજેે છે, ઒ાયણ ઒ે, 

઴મક્તતની આશાય પ્રત્તમેની વાંલેદનાને ષ઩ળે છે, ભઓૂને ઉત્તેજીત ઒યે છે અન ે

઩ાચનતાંત્રન ે઩ાચ઒યવ૊ અન ેરા઱યવન ેઝયલા ભાિે તૈમાય ઒યે છે. ઩રયણાભ ે

આ઩ણ ેતયત જ તે આશાય રેલા ભાિે તત્ત઩ય ફનીઍ છીઍ. દયે઒ ઴મક્તતની 
જીબની ષ઩ળણની વાંલેદના અરઔ અરઔ યીતે ર્લ઒ર્વત શ૊મ છે ભાિે ઴મક્તતઍ 
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઴મક્તતઍ આશાયની ઩વાંદઔી અન ેઔભ૊ - અણઔભ૊ અરઔ અરઔ શ૊મ છે. 

 

     લચત્ર - 3.2 આશાયની ઩વાંદગી નક્કી કયતાાં ઩રયફ઱૊ 

 
   

આભ, આશાયથી ઉદ્દબલતા વાંલેદન૊ ખફૂ ઴મક્તતઔત ફાફત છે. આભ છતાાં ર્ભત્ર૊ની 
઩વાંદઔી - ના઩વાંદઔી, ધાંધા઒ીમ લાતાલયણ, આધ ર્ન઒તા અન ે દેઓાદેઓીની અવય 

લઔેયે ઩રયફ઱૊ આ વાંલેદન૊ ઉ઩ય કયેી ર્નર્િત અવય૊ ઩ાડી ળ઒ે છે. આ઩ણે જે 

લાતાલયણભાાં જભીઍ છીઍ તેની વાથ ે઩ણ તેન ાં અબબવાંધાન થમેલ ાં શ૊મ છે. બફઝનવે 

ર્ભરિિંઔ૊ભાાં ઩ીયવાતા આશાય૊, પાષિફુડ ઒ે જ ાં઒ફુડ પ્રત્તમ ે ક્રભળ: લધત૊ જત૊ રઔાલ, 

આશાય અંઔેની જાશયેાત૊ લઔેયે ઴મક્તતની ઩૊તાની આશાય પ્રત્તમેની ઩વાંદઔી - 

ના઩વાંદઔી ઩ય ઩ણ ભ૊િી અવય ઩શોંચાડ ેછે.  
 

3.3.2 આશાયની ઩વાંદગીને અવયકતાત વાભાજજક અને વાાંસ્કતૃતક ઩રયફ઱૊ 
આશાય અન ેવાભાત્જ઒ ત્જિંદઔી ઩યષ઩ય ઍ઒ફીજા વાથ ેવાંફાંર્ધત છે. ઒ોટ ાંબફ઒, 

ધાર્ભિ઒, વાભાત્જ઒ ઩યાં઩યા, યીતરયલાજ૊, આશાયીમ પ્રણારી, ભાન્મતાઐ, િેલ૊, લશભે 

અથલા ચ૊ક્કવ આશાયના ર્ન઴ેધ૊ ઴મક્તતની આશાયની ઩વાંદઔી ઉ઩ય ઩૊તાની ર્નર્િત 

અવય૊ જન્ભાલ ે છે. વાભાત્જ઒ પ્રણારી પ્રભાણે આ઩ણ ે લાયે - તશલેાયે જે બ૊જન 

વભાયાંબ ઒યીઍ છીઍ અથલા બ૊જન દ્વાયા ભશભેાન૊ની આઔતાષલાઔતા ઒યીઍ છીઍ 

તેભાાં ઩ણ ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔીન૊ આધાય ઒ોટ ાંબફ઒ બ૊જનપ્રણારીને આધાયે જ નક્કી 
઒યલાભાાં આલે છે. ઒ોટ ાંબફ઒ આશાયીમ પ્રણારી મ જફ દયે઒ના ક ટ ાંફભાાં વલાયથી યાત 

સ ધી ઓલાતા બ૊જનભાાં ર્લર્લધ લાનઔીઐ ઩ીયવાતી શળ.ે ઒૊ઈના ક ટ ાંફભાાં વલાયના 
જભણભાાં દા઱, બાત, ળા઒, ય૊િરી, ઩ા઩ડ, વરાડ લઔેયે વાં઩ણૂણ બ૊જનની થા઱ી 
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઩ીયવાતી શળ ેત૊ ઒૊ઈના કયે તે થા઱ી વાાંજના જભણભાાં ઩ીયવાતી શળ.ે લાય - તશલેાય 

ક ટ ાંફના ધાર્ભિ઒ વાંષ઒ાય૊ અન વાય લાનઔી ફનતી શળ.ે 

તભે ઩ણ તભાયા કયભાાં જ૊ય ાં શળ ે ઒ે રદલા઱ી, ઉતયામણ, રગ્ન પ્રવાંઔ, 

જન્ભરદલવની ઉજલણી લઔેયે પ્રવાંઔે થતા બ૊જનભાાં ચ૊ક્કવ ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔી, 
ચ૊ક્કવ લાનઔીઐની ઩વાંદઔી ઒યલાભાાં આલતી શળ.ે આશાય વાંફાંધી વાભાત્જ઒, 

ધાર્ભિ઒ અન ેનૈર્ત઒ મલૂમ૊ ચ૊ક્કવ ઓાદ્યની ઩વાંદઔી તેભજ ચ૊ક્કવ ઓાદ્ય૊ના ર્ન઴ેધને 

ઉત્તજેન આ઩ે છે. દા.ત. ભાાંવાશાયન૊ ર્ન઴ેધ જે વભાજ ઒ે ધભણભાાં ચ ષતતાથી થત૊ શ૊મ 

ત૊ ત્તમાાં ઈંડાાં, ભાાંવ, ભાછરી જેલા પ્રાણીજ ઓાદ્ય૊ન૊ દૈર્ન઒ આશાયભાાં વભાલેળ થત૊ 
નથી. ઒ેિરા઒ ધભણભાાં ઒ાાંદા - રવણ, ફિા઒ા, ળક્કરયમાાં જેલા ઒ાંદમ઱ૂ, ચ૊ભાવાભાાં 
રીર૊તયી ળા઒ લઔેયેન૊ ર્ન઴ેધ શ૊મ છે. આ ધભણને અન વયતી ઴મક્તતઐની આશાયની 
પ્રણારીભાાં આ ફધા ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔી થતી નથી.  
 

 

 

 

 

3.3.3 આશાયની ઩વાંદગીને અવયકતાત બોતતક - ઩માતલયણીમ ઩રયફ઱૊ :  
ભાનલી અને ઩માણલયણન૊ વાંફાંધ અતિૂ છે, ઴મક્તત ઩માણલયણને અન ક઱ૂ 

થઈને જ જીલન જીલે છે અને ત૊ જ તે ષલષથ યશી ળ઒ે છે. આફ૊શલા, બોઔ૊બર઒ 

઩લાણલયણ, જભીન લઔેયે અનાજ, ઒ઠ૊઱, ળા઒ લઔેયેના ઩ા઒ને પ્રબાર્લત ઒યે છે. જ્માાં જે 

લધ  ઩ા઒ ઉત્ત઩ન્ન થામ ત્તમાાંના ર૊઒૊ના દૈર્ન઒ આશાયભાાં તે ઩ા઒ની ફનાલિ૊ન૊ વભાલેળ 

વર્લળે઴ શળ.ે દા.ત. ઉત્તય બાયતભાાં કઉંની ફનાલિ૊, દબક્ષણ બાયતભાાં ચ૊ઓાની 
ફનાલિ૊ લધ  ભાત્રાભાાં જ૊લા ભ઱ે છે.  

ષથ઱, આફ૊શલા, શલાભાન જેલા બોર્ત઒ ઩માણલયણીમ ઩રયફ઱૊ 
ઓાદ્ય઩દાથણની પ્રાતમતા અને ઩વાંદઔી ઩ય અવય ઩શોંચાડ ે છે. ઠાંડા પ્રદેળભાાં યશતેા 
ર૊઒૊ના આશાયની ઩વાંદઔી ઔયભ પ્રદેળના ર૊઒૊ના આશાય ઒યતાાં જ દી શ૊મ છે. ઔયભ 

પ્રદેળની વયઓાભણીભાાં ઠાંડા પ્રદેળભાાં યશતેા ર૊઒૊ન ેલધ  ઔયભી - ળક્તતની જરૂય ઩ડ ેછે 

તેથી તેભના આશાયભાાં લધ  ઒ાફોરદત અન ે ચયફીય તત ઩દાથોની ઩વાંદઔી લધ  
પ્રભાણભાાં ઒યલાભાાં આલ ે છે. જ્માયે ઔયભ પ્રદેળ૊ભાાં ળયીયભાાંથી થતાાં ઩યવેલા દ્વાયા 
઩ાણી અન ેક્ષાય૊ભાાં ઴મમ થામ છે અન ેતેની દૈર્ન઒ જરૂરયમાત લધી જામ છે. આથી આ 

પ્રદેળભાાં યશતેા ર૊઒૊ના આશાયભાાં પ઱૊ના યવ, ળા઒બાજીના સ઩ૂ, ઩ાણી, ઩ીણાાં, દૂધ, 

દૂધની ફનાલિ૊ લઔેયે જેલા ઓાદ્ય૊ન૊ વભાલેળ લધ  જ૊લા ભ઱ે છે.  

 
 

જ૊ કે તળક્ષણ, આધ તનકતા, ૫તિભીકયણ, વભમની અન ક઱ૂતા કે પ્રતતક઱ૂતા 
લગેયે અનેક ફાફત૊ આશાયની ૫વાંદગીને ફદરલાભાાં તનણાતમક બાગ બજલી 
ળકે છે.  
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3.3.4 આશાયની ઩વાંદગીને અવયકતાત વ્મસ્તતગત ઩રયફ઱૊ : 
ભન શમને ભાિે આશાય ઍ ભાત્ર ઩ેિ બયલાન ાં ઒ે ભઓૂ વાંત૊઴લાન ાં વાધન ભાત્ર 

નથી ઩ણ તેભાાંથી ઴મક્તતન ેભાનર્વ઒ આનાંદ અન ેવાંત૊઴ ફન્ને ભ઱ી યશલેા જ૊ઈઍ. 

દયે઒ ઴મક્તતની આશાય પ્રત્તમનેી ઴મક્તતઔત ઩વાંદઔી અરઔ - અરઔ શ૊મ છે. આથી 
ક ટ ાંફભાાં ઩ણ જ દા જ દા વભ્મ૊ની ઴મક્તતઔત ઩વાંદઔી મ જફ આશાય આમ૊જન 

઒યલાભાાં આલે છે. ક ટ ાંફના વભ્મ૊ની ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની દૈર્ન઒ જરૂરયમાત, જાર્ત, ઉંભય, 

શ્રભન૊ પ્ર઒ાય, ઔભા - અણઔભા, ર બચ - અર બચ, ભાાંદઔી, આર્થિ઒ ઩રયક્ષથર્ત, ર્ળક્ષણ, 

ભાનર્વ઒ ઩રયક્ષથર્ત લઔેયે અને઒ર્લધ ઩રયફ઱૊ આશાયની ઩વાંદઔી અન ેતેના લ઩યાળ 

ઉ઩ય અવય ઩શોંચાડ ેછે. ચાર૊ તેન ેર્લઔતલાય જાણીઍ. 
 

(1) ઉંભય અને જાતત :  

ઉંભય અન વાય આશાયની ઩વાંદઔીભાાં પેયપાય થમા ઒યે છે. ફા઱઩ણભાાં ચ૊઒રેિ, 

઒ે઒ લઔેયે ફા઱઒૊ન૊ ભન઩વાંદ આશાય ભનામ છે ઩ણ ઩ ખ્ત ઴મક્તતઐ તીઓા, 
ભવારાય તત આશાય ઉ઩ય ઩૊તાની ઩વાંદઔી લધ  ઉતાયે છે. લ઱ી ઉંભય પ્રભાણ ે

઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ તેભજ ઓાદ્ય઩દાથોની દૈર્ન઒ જરૂરયમાત ફદરામ છે. ઩ ર ઴૊ની 
વયઓાભણીભાાં વદૃ્ધિ ઩ાભતા ફા઱઒૊ને લધ  ઩૊િીનય તત આશાય જરૂયી છે, તેથી ભાતા 
઩૊તાના ફા઱઒૊ના દૈર્ન઒ આશાયભાાં દૂધ, દૂધની ફનાલિ૊, ઈંડાાં, ઒ઠ૊઱, અનાજ - સ઒ૂ૊ 
ભેલ૊ લઔેયે જેલા ઓાદ્ય૊ન૊ વભાલેળ ઒યે છે. 

સ્ત્રી અન ે઩ ર ઴૊ની આશાય ઩વાંદઔીભાાં ઩ણ તપાલત જ૊લા ભ઱ે છે. ઩ ર ઴૊ ઒દાચ લધ  
તીઓા - ત઱ેરા બાયે ઓ૊યા઒ ઩વાંદ ઒યે છે, જ્માયે સ્ત્રીઐ ઩ચલાભાાં શર઒ાાં, ચિ઩િાાં 
ષલાદલા઱ા ઒ે ઔળમા આશાય લધ  ઩વાંદ ઒યતી જ૊લા ભ઱ે છે.  

 

(2) આતથિક ઩રયસ્સ્થતત :  

઴મક્તતની ઒ે ક ટ ાંફની આર્થિ઒ ઩રયક્ષથર્ત આશાયની ઩વાંદઔી ઉ઩ય ર્નણાણમ઒ અવય 

઒યે છે. આર્થિ઒ યીતે ઔયીફ લઔણ ઒યતાાં ધર્ન઒ લઔણભાાં ઴મક્તત દીઠ આશાય ઩ાછ઱ 

ઓચાણતા નાણાાંન  ાં પ્રભાણ કણ ાં લધાયે શ૊મ છે. ઐછી ર઒િંભતે લધ  ઩ોષ્શિ઒ આશાયન ાં 
આમ૊જન ઒યલાની આલડત ઒ે઱લલાથી ઓાદ્ય૊ની મ૊ગ્મ ઩વાંદઔી ઒યી ળ઒ામ છે. ઉદા. 
ઋત  અન વાય ભ઱તા વષતા ળા઒, રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી, ઒ે઱ા જેલા પ઱૊ 
લઔેયેન૊ લ઩યાળ ઋત  અન વાય ઒યલ૊. અનાજ અન ે ઒ઠ૊઱ના વાંમ૊જન૊ જેભ ઒ે, 

ળા઒લા઱ી ઓીચડી, પણઔાલરેા ઒ઠ૊઱ની ઓીચડી, પાડા રા઩વી, ળીંઔદાણાની બાઓયી 
લઔેયે ઩ોષ્શિ઒ આશાય ઩વાંદઔી ઒યલાથી આશાયન ાં આર્થિ઒ ફજેિ વાચલી ળ઒ામ છે.  
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(3) વ્મસ્તતગત શ્રભ/વ્મલવામ :  

઴મલવામ અન ેશ્રભન૊ પ્ર઒ાય ઴મક્તતની આશાયીમ ઩વાંદઔી ઉ઩ય અવય ઩શોંચાડ ે

છે. વઓત ભજૂયી ઒યતાાં શ્રર્ભ઒ની આશાયની ઩વાંદઔી અન ેઐરપવભાાં ઒ામણ ઒યતાાં ઒૊ઈ 

ઐરપવયની ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔીભાાં કણ૊ તપાલત જ૊લા ભ઱ે છે. શ્રર્ભ઒ન ેલધ  ઒ૅરયીય તત 

ઓાદ્ય૊ની જરૂરયમાત શ૊મ છે, જ્માયે ફેઠાડ ાં જીલન જીલતી ઴મક્તતન ેઐછી ઒ૅરયીની 
જરૂય ઩ડ ેછે.  
 

(4) તળક્ષણ :  

઴મક્તતના ઩૊઴ણ ષતયને ર્ળક્ષણ અવય ઒યે છે. ર્ળબક્ષત ઴મક્તતભાાં ઩૊઴ણય તત 

આશાયન ાં ભશત્તલ, ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔી, ઓાદ્ય૊ના પ્ર઒ાયની ઩યઓ, યાાંધલાની મ૊ગ્મ 

઩િર્ત તેભજ વભત૊ર આશાય આમ૊જનની મ૊ગ્મ વભજ શ૊મ છે. અમ૊ગ્મ આશાય, 

ઓ૊િી િેલ, શાર્ન઒ાય઒ ઓાદ્ય૊ જેલા ઒ે આલ઒૊શ૊ર લઔેયેથી ળયીયને થતાાં ન ઒વાનથી 
તેઐ લા઒ેપ શ૊મ છે. જ્માયે આલી વભજણ ન ધયાલતા ર૊઒૊ ઓ૊િી જાશયેાત૊, 
આશાયની ઓ૊િી િેલ૊, અમ૊ગ્મ આશાયીમ પ્રણારીથી આય૊ગ્મ ઩ય થતી અવય૊થી 
઩રયબચત શ૊તા નથી. ઩રયણાભે અજ્ઞાનતા અન ેજાણ઒ાયીન૊ અબાલ ઩૊઴ણણ઒ીમ 

પ્રશ્ન૊, નફ઱ા ઩૊઴ણષતય ભાિે જલાફ૊દાય ફને છે.  
 

(5) આધ તનકીકયણ અને ઩તિભીકયણ :  

઩ર્િભી વાંષકૃર્તન ાં અન ઒યણ, દેઓાદેઓી, આધ ર્ન઒ દેઓાલાન૊ ભ૊શ કણી લઓત 

આશાયની મ૊ગ્મ ઩વાંદઔીન ેઅમ૊ગ્મ ઩વાંદઔીભાાં ફદરી નાઓે છે. ર્ળક્ષણ અન ેવભજણ 

઒યતાાં ઩ણ આ ફધા ઩રયફ઱૊ની આશાયની ઩વાંદઔી ઉ઩ય કયેી અવય ઩ડ ેછે. ઉ.દા. 
રીરા ળા઒, તાજા પ઱૊, પ઱૊ન૊ યવ, ર્લિાર્ભન૊ અન ેક્ષાય૊ભાાં બય઩યૂ છે તેલી જાણ઒ાયી 
શ૊લા છતાાં કણી લઓત ઩ર્િભી઒યણ, આધ ર્ન઒ી઒યણ ઒ે દેઓાદેઓીને ઒ાયણે પાષિફુડ ઒ે 

જ ાં઒ફુડ, દાફેરી, લડા઩ાઉં લઔેયે જેલા લધ  ઒ૅરયીય તત આશાયની ઩વાંદઔી ઓાવ ઒યીને 

ફા઱઒૊ અન ે઒ૉરેજ જતા ય લાન - ય લતીઐભાાં ઩ોષ્શિ઒ વાદા આશાયની વયઓાભણીભાાં 
લધ  ભાત્રાભાાં થતી શારના વભમભાાં જ૊લા ભ઱ે છે.  
 

લતણભાન વભમભાાં િી.લી., રપલભ૊ લઔેયેભાાં થતી જાશયેાત૊ ઩ણ ઴મક્તતની 
આશાયની ઩વાંદઔી ઩ય અવય ઩શોંચાડ ેછે. ઓાવ ઒યીને ફા઱઒૊ના નાષતાભાાં લેજીિેફર 

઩ૌંઆ, મ રઠઆ, શાાંડલ૊, ઢ૊઒઱ા, બાઓયી અન ેળા઒, થે઩રા અન ેદશીં, ઒ે઱ા, ચીક  જેલા 
પ઱૊ લઔેયેની જગ્માઍ તૈમાય ત઱ેરા નાષતાના ઩ે઒ેિ જેલા ઒ે, ક યક યે, લેપવણ, ચ૊઒રેિ 

લઔેયેની ઩વાંદઔી લધ  ઒યતાાં જ૊લા ભ઱ે છે. આ યીતે આશાયની ફદરાતી જતી 
઩વાંદઔી, વભત૊ર આશાયના આમ૊જનભાાં અલય૊ધરૂ઩ ફને છે. ઩રયણાભ ેઓાવ ઒યીને 

વદૃ્ધિ ઩ાભતા ફા઱઒૊ના અને વઔબાણ સ્ત્રીઐના ષલાષ્મ અન ે તાંદ યષતી ઉ઩ય તનેી 
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ર્લ઩યીત અવય૊ જ૊લા ભ઱ે છે. લધ  ઒ૅરયીય તત ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔી લધ  લજન, 

ડામાબફિીવ, હ્રદમય૊ઔ તયપ ઴મક્તતન ેરઈ જામ છે. ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ ધયાલતા રીરા 
઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી, પ઱૊, ઔાજય, પણઔાલેર ઒ઠ૊઱, સ઩ૂ લઔેયે જેલા ઓાદ્ય૊ની 
઩વાંદઔીન૊ દૈર્ન઒ આશાય અબાલ અ઒ા઱ે વિૃત્તલ, ભાાંદઔી, ઩૊઴ણ઒ીમ ઓાભીથી થતી 
અવય૊ લઔેયે જેલી વભષમાઐને આભાંત્રણ આ઩ે છે.  

઒ૉરેજ જતી ય લતીઐભાાં આથી ર્લ઩યીત ઩રયક્ષથર્ત જ૊લા ભ઱ે છે. ડામિીંઔના નાભ ે

઩ાત઱ા યશલેાની બચિંતાથી તેઐની આશાય રેલાની ર બચ જ જતી યશ ે છે. અર્તળમ 

ભઓૂભય૊ તેભનાભાાં પ્ર૊િીન, ર્લિાર્ભન અન ેક્ષાય૊ના વમિૃ આશાયન૊ અબાલ ઩૊઴ણની 
ઔાંબીય ઓાભી વજ ેછે.  

ટૂાં઒ભાાં “આશાયની ઩વાંદઔી ખફૂ જ ઴મક્તતઔત ફાફત શ૊લા છતાાં અને઒ર્લધ 

઩રયફ઱૊થી તે વતત ફદરાતી યશ ે છે.” તભે આ ફાફત વાયી યીતે વભજી રેળ૊ ત૊ 
તભે તભાયી અન ે તભાયા ક ટ ાંફની આશાયની પ્રણારી અન વાય આશાયની મ૊ગ્મ 

઩વાંદઔી ઒યી ળ઒ળ૊, જે વભત૊ર આશાય આમ૊જનભાાં ખફૂ ભદદરૂ઩ થળે. 

શલે ઩છી આ઩ણે વભત૊ર આશાય અન ેસબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત ર્લળે ભારશતી પ્રાતત 

઒યીશ ાં. 
 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ - 2 

સ્લાધ્મામ – 2 
 

(અ) આશાયની ઩વાંદઔી નક્કી ઒યતાાં ઒યતાાં મ ખ્મ ચાય ઩રયફ઱૊ના નાભ આ઩૊. 
(1) …………………………………… 

(2) …………………………………… 

(3) …………………………………… 

(4) …………………………………… 

(ફ) આશાયની ઩વાંદઔી ઉ઩ય ઒મા ળાયીરય઒ ઩રયફ઱૊ અવય ઒યે છે તેના નાભ  રઓ૊. 
(1) …………………………………… 

(2) …………………………………… 

(3) …………………………………… 

(4) …………………………………… 

(઒) ઒૊ઈ ઩ણ ચાય ઴મક્તતઔત ઩રયફ઱૊ના નાભ આ઩૊ ઒ે જે આશાયની ઩વાંદઔી નક્કી 
઒યલાભાાં અઔત્તમન૊ બાઔ બજલ.ે  

(1) …………………………………… 

(2) …………………………………… 

(3) …………………………………… 

(4) …………………………………… 
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3.4 સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત અને વભત૊ર આશાય 

 

3.4.1 સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત (Recommended Dietary Allowances - 

RDA) 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

જફૃરયમાત ઍટરે શ ાં ? 

ળયીયભાાં ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ન ાં પ્રભાણ જા઱લી યાઓલા ભાિે તથા ળયીયભાાં ય૊ઔના બચહ્ન૊ થતાાં 
અિ઒ાલલા ભાિે રેલાભાાં આલતા જે તે ઩૊઴઒તત્તત્તલના ઐછાભાાં ઐછા પ્રભાણન ે તે 

઩૊઴઒તત્તત્તલની જરૂરયમાત તયી઒ે ઐ઱ઓલાભાાં આલે છે.  
 

સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત ઍટરે શ ાં ? 

જ્માયે ભ૊િા દેળ ભાિે આશાય પ્રભાણ ર્લચાયલાન ાં શ૊મ ત્તમાયે ઩૊઴ણળાસ્ત્રી તે 

દેળના ફધા જ ર૊઒૊ની ઩૊઴ણની જરૂરયમાત વાંત૊઴ી ળ઒ળે તે મ જફ આમ૊જન ઒યે છે. 

બાયત દેળભાાં શૈદયાફાદ ઓાતે આલરે ઈષ્ન્ડમન ઒ાઉક્ન્વર ઐપ ભેરડ઒ર રયવચણ 
(આઈ.વી.ઍભ.આય.) વાંષથાની વાથ ેવાંરગ્ન નેળનર ઈપ્ન્ષિિય િ ઐપ ન્ય રરળનના 
઩૊઴ણળાસ્ત્રીઐ વાંળ૊ધન અને ઔણતયીના અંત ે બાયતીમ ર૊઒૊ના દૈર્ન઒ આશાય - 

઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની દૈર્ન઒ જરૂરયમાતને નક્કી ઒યલાભાાં આલે છે. ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની આ નક્કી 
઒યેર દૈર્ન઒ જરૂરયમાતન ે „સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત‟(Recommended Dietary 

Allowances) – આય.ડી.ઍ. (RDA) ઒શ ેછે.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

„The recommended dietary allowances (RDA) are average 

estimates of nutrients to be consumed daily to ensure the 

requirements for all individuals in a given population. RDA 

includes a margin of safety to cover variation between 

individuals, dietary traditions and practices.‟ - NIN (2010). 

વાયા સ્લાસ્્મની જા઱લણી ભાટે અને ળાયીરયક કામતદક્ષતા ભાટે દૈતનક આશાયભાાંથી 
આલશ્મક ફધા જ ઩૊઴કતત્ત્લ૊ જફૃયી ભાત્રાભાાં ભ઱ી યશલેા જ૊ઈઍ. ળયીયની 
જફૃરયમાત૊ને ૫શોંચી લ઱લા ભાટે રેલાભાાં આલતા ઩૊઴કતત્ત્લ૊ના પ્રભાણને સલૂચત 
દૈતનક પ્રભાણ કશલેાભાાં આલે છે. આ પ્રભાણ વ્મસ્તતગત જફૃરયમાત ઉ૫ય આધારયત 
છે.  

“સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત  (આય.ડી.ઍ.) ઍટરે ચ૊ક્કવ લવતીના ફધા જ ર૊ક૊ 
ભાટે જફૃયી ઩૊઴કતત્ત્લ૊ની ઩તૂતિ કયતા દૈતનક આશાય ઩૊઴કતત્ત્લ૊ન ાં વયેયાળ 
અંદાજીત પ્રભાણ આય.ડી.ઍ.ભાાં વ્મસ્તતઓ, તેભની આશાયીમ પ્રણારી અને 
પે્રન્તટવ લચ્ચે યશરેા લૈતલધ્મને ૫શોંચી લ઱લા ભાટે જફૃયી સ યલક્ષત ગા઱ાન૊ ૫ણ 
વભાલેળ થામ છે‛ 
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સબૂચત દૈર્ન઒ આશાય નક્કી ઒યલા ભાિે ષ઩શિ લજન અન ેઊંચાઈ આં઒ેરા 
પ્રર્તર્નર્ધરૂ઩ ઩ ર ઴ તભેજ સ્ત્રી નક્કી ઒યલાભાાં આલે છે. આ પ્રર્તર્નર્ધરૂ઩ ઩ ર ઴ તેભજ 

સ્ત્રીની વયઓાભણીભાાં અન્મ ઩ ર ઴ અન ેસ્ત્રીની ઉંભય, ળયીયન ાં ઒દ અન ે઒ાભ ઒યલાની 
તયાશભાાં પેયપાય જ૊લા ભ઱ે ત્તમાયે તે પેયપાયને અન રક્ષીને તે ઴મક્તતની સબૂચત દૈર્ન઒ 

જરૂરયમાત (આય.ડી.ઍ.) નક્કી ઒યલાભાાં આલે છે. આભ, આય.ડી.ઍ. ઉંભય, જાર્ત, 

શ્રભન૊ પ્ર઒ાય, ળાયીરય઒ ફાાંધ૊, લજન, ઊંચાઈ તથા વઔબાણલષથા, ષતન઩ાન અલષથા 
લઔેયે તેભજ નલીન લૈજ્ઞાર્ન઒ જાણ઒ાયી અન ેવભજના આધાયે વભમાાંતયે ફદરાતી 
યશ ેછે. આઈ.વી.ઍભ.આય.ની ર્લળે઴જ્ઞ વર્ભર્ત દ્વાયા સ ધાયેર આય.ડી.ઍ. ળ૊િણ  યી઩૊િણ  
2020  પ્રભાણે બાયતીમ૊ ભાિેની ળક્તત, પ્ર૊િીન, ચયફી અને ક્ષાય૊ની સબૂચત દૈર્ન઒ 

જરૂરયમાત િેફર નાં. 3.1ભાાં દળાણલલાભાાં આલેર છે, જ્માયે પ્ર૊િીન, ઒ાફોરદત ઓનીજ 

ક્ષાય૊ અન ે ર્લિાભીન૊; ચયફી તેભજ સકૂ્ષ્ભભાત્રા ઓનીજ ક્ષાય૊ / રેવઍરીભેન્િવની આ 

સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત અન ક્રભે િેફર નાં : 3.2.અ, િેફર નાં : 3.2.ફ અન ે િેફર નાં : 
3.2.઒ ભાાં દળાણલેરી છે. તેન૊ તભે અભ્માવ ઒ય૊.  

 

સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત (આય.ડી.ઍ.) અને વભત૊ર આશાય :  

સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત (આય.ડી.ઍ.)ના ઉ઩મ૊ઔ દ્વાયા તભાયા દૈર્ન઒ 

આશાયન ાં આમ૊જન વય઱તાથી ઒યી ળ઒ામ છે. આલ૊ દૈર્ન઒ આશાય જ વભત૊ર આશાય 

તયી઒ે ઐ઱ઓામ છે જે આદળણ આય૊ગ્મ જા઱લલા ભાિે ઉ઩મ૊ઔી થામ છે અન ે઴મક્તતન ે

ક ઩૊઴ણથી ફચાલ ેછે. ચાર૊ શલે વભત૊ર આશાય ર્લળે લધ  ર્લઔતે વભજીઍ.  
 

3.4.2 વભત૊ર આશાય :  

ઍન.આઈ.ઍન. (2020) દ્વાયા દળાણલેર બાયતીમ૊ ભાિેની સબૂચત દૈર્ન઒ આશાય 

(આય.ડી.ઍ.)ને આધાયે દૈર્ન઒ આશાયન ાં આમ૊જન ઒યલાભાાં આલ ેત૊ આ઩ણ૊ દૈર્ન઒ 

આશાય વભત૊ર ફની યશ ેછે.  

“વભત૊ર આશાય તેન ે ઒શલેામ જેભાાં અરઔ - અરઔ પ્ર઒ાયના ઓાદ્ય ઩દાથણ (ફધા 
ઓાદ્યવમશૂભાાંથી) ઍિરા ભા઩ અન ેપ્રભાણભાાં શ૊મ છે ઒ે જેથી તેભાાંથી ફધા આલવમ઒ 

઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ વમ બચત રૂ઩ભાાં ઉ઩રબ્ધ થામ અન ેસ યક્ષાની દૃષ્શિઍ તેભાાં થ૊ડા લધાયે 

઩ણ શ૊મ”. - ઓાદ્ય અન ે ઩૊઴ણફ૊ડણ, ભરશરા અન ે ફા઱ ર્લ઒ાવ ભાંત્રારમ બાયત 

વય઒ાય, 2009.  

ર્ભત્ર૊, તભે આ ઍ઒ભભાાં આઔ઱ જાણય ાં ઒ે, અરઔ - અરઔ ઓાદ્ય ઩દાથોન ેત્રણ 

ઓાદ્ય વમશૂ૊ભાાં ર્લબાત્જત ઒યલાભાાં આ઴મા છે. જે તેભના ઒ાભ અન ે મ ખ્મ 

઩૊઴઒તત્તત્તલના મ૊ઔદાન ઩ય આધારયત છે. જેભ ઒ે, ળક્તતદામ઒ ઓાદ્યજૂથ ળાયીરય઒ 

કડતય ઒યત ાં ઓાદ્ય જૂથ અને ર્નમાભ઒ અન ે યક્ષણાત્તભ઒ ઓાદ્ય જૂથ. આ ત્રણ ે
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ઓાદ્યજૂથ૊ભાાંથી ર્લર્લધ ઓાદ્ય૊ન૊ દૈર્ન઒ આશાયભાાં વભાલેળ ઒યલાથી વભત૊ર 

આશાયની યચના વય઱તાથી ઒યી ળ઒ામ છે.  

   ઉ઩યની ચચાણના આધાયે વભત૊ર આશાયની ઴માખ્મા નીચે મ જફ આ઩ી ળ઒ામ. 

“વભત૊ર આશાયભાાં ઐછાભાાં ઐછા ત્રણથી ઩ાાંચ આશાયજૂથ૊ન૊ બ૊જનભાાં (Meal) 

આલવમ઒ ભાત્રાભાાં વભાલળે થલ૊ જ૊ઈઍ. તે ઴મક્તતની ફધા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની 
જરૂરયમાત ઩યૂી ઩ાડતા શ૊લા જ૊ઈઍ. આ આશાય ઴મક્તતની ભઓૂ તભેજ ષલાદ અન ે

આશાયની ર બચને ઩ણ વાંત૊઴ત૊ શ૊લ૊ જ૊ઈઍ” - અગ્રલાર અન ેઉડી઩ી (2014). 

 

ટેફર- 3.1 બાયતીમ૊ ભાટે ળસ્તત (ઍનેગ્મત)ની સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત (RDA, 2020) 

Age 

Grup 

Category  Bady 

Weights  

Requairement 

(Kcal/D) (Kcal/kg/day) 

Men Sedentary 

Work 

65.0 2110 32  

Moderate 

work  

65.0 2710 42 

Heavy work  65.0 3470 53 

Woment Sedentary 

Work 

55.0 1660 30 

Moderate 

work  

55.0 2130 39 

Heavy work  55.0 2720 49 

Pregnant 55.0 + 

GWG 

+350  

Lactating 55.0+ +600 

+520 

 

Infants 0-6 m 5.8 550 95 

6-12m 

 

8.5 670 80 

Children 1-3y 

4-6y 

7-9y 

11.7 

18.3 

25.3 

1010 

1360 

1700 

86 

74+67 

Boys 10-12y 34.9 220 64 

Girls 10-12y 36.4 2060 57 

Boys 13-15y 50.5 2860 57 

Girls 13-15y 49.6 2400 49 

Boys 16-18y 64.4 3320 52 

Girls 16-18y 55.7 2500 45 

સ્ત્ર૊ત: https://www.nin.res.in/RDA_short_Report_2020.html 

  

https://www.nin.res.in/RDA_short_Report_2020.html
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Age/Gender/

Physiological 

groups 

Physical 

activity 

Minimum 

level of Total 

Fat (%E)a 

Fat from 

foods 

other 

than 

visible 

fatsd %E 

Visible 

fatg 

%

E 
g/p/d 

Adult Men 

Sedentary 

20 10 10 

25 

Moderate 30 

Heavy 40 

Adult Women 

Sedentary 

20 10 10 

20 

Moderate 25 

Heavy 30 

Pregnant 

women 
20 10 10 

30 

Lactaring 

woment 
30 

Infants 
0 - 6 m 46-60 Human Milk i  

6 – 24 m 35b 10c 25 25 

Children 
3- 6 y 

25 10 15 

25 

7 – 9 y 30 

Boys 

10 – 12 y 35 

13 – 15 y 45 

16 – 18 y 50 

Girls 

10 – 12 y 35 

13 – 15 y 40 

16 – 18 y 35 

સ્ત્ર૊ત: https://www.nin.res.in/RDA_short_Report_2020.html 

a  „Reference 22,23  

b Gradually reduce depending on physical activity 

c  Human milk / infant formula + complementary foods 

d If highr than 10%E, visible fat fat requirement 

proportionately reduces 

e Cooking oils, butter, ghee and margarine  

f Infant formulae/ milk substitutes should mimic contents of 

fat and fatty acids in human milk including arachidonic 

and docosahexaenoic acid. 

 

https://www.nin.res.in/RDA_short_Report_2020.html
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ટેફર નાં : 3.2  બાયતીમ૊ ભાટે સકૂ્ષ્ભ ભાત્ર ખનીજ ક્ષાય૊ / િેવ ઍરીભેન્ટની સલૂચત 

દૈતનક જફૃરયમાત (RDA, 2020) 

Sr.No.  Minerals/Trace Element Recommended 

intake 

1 Phosphorous 1000 mg/day 

2 Sodium 2000 mg/day 

3 Potassium 3500 mg/day 

4 Copper 2 mg/day 

5 Manganese 4 mg/day 

6 Chromium 50 ug/day 

7 Selenium 40 ug/day 

 સ્ત્ર૊ત: https://www.nin.res.in/RDA_short_Report_2020.html  

“Balanced Diet in one, which includes the foods at least 3 to 5 

food groups in a meal adequate amounts and proportions. It 

should provide all the required nutriets for given person. The diet 

should also satisfy hunger and taste as well food preferences. – 

Agarwal & Uaipi (2014).” 

 

 

 

 

વભત૊ર આશાયની આલવમ઒તા : આશાયભાાંથી ભ઱તા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ળયીયભાાં ર્લર્લધ 

઒ામો ઒યે છે. વભત૊ર આશાય રેલાથી આ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ના ઉ઩મ૊ઔ દ્વાયા આ઩ણે 
આદળણ ઩૊઴ણ ભે઱લી ઊંચ  ધ૊યણ ભે઱લી ળ઒ીઍ છીઍ.(જ ઓ લચત્ર - 3.3) 

‚વભત૊ર આશાય ઍટરે ઍલ૊ આશાય કે જેભાાં જ દા જ દા પ્રકાયના ખાદ્ય૊ ઍટરા 
પ્રભાણભાાં આલેર શ૊મ કે જેથી વ્મસ્તતની ઩૊઴કતત્લ૊ની જફૃરયમાત ઩યૂી થઈ ળકે, 
થ૊ડા લધાયાના ઩૊઴કતત્ત્લ૊ ભ઱ી યશ ેતેલી જ૊ગલાઈ શ૊મ જેથી ટૂાંકાગા઱ા ભાટે 
ળયીયને આશાય ન ભળ્મ૊ શ૊મ ત્માયે તે ળયીયને ટકાલી યાખી ળકે.‛ 

https://www.nin.res.in/RDA_short_Report_2020.html
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લચત્ર - 3.3 વભત૊ર આશાયની આલશ્મકતા 

 

 

વભત૊ર આશાયની ઩વાંદગી :  
લૈર્લધ્મ઩ણૂણ વભત૊ર આશાયની ઩વાંદઔી ઩ણ ચ૊ક્કવ લૈજ્ઞાર્ન઒ જ્ઞાન અન ે

઒ોળલમ ભાાંઔી ર ે છે. વભત૊ર આશાય ભે઱લલા ભાિે ર્લર્લધ ઓાદ્ય જૂથભાાંથી મ૊ગ્મ 

ઓાદ્ય અન ે તેન૊ મ૊ગ્મ ભાત્રાભાાં ઉ઩મ૊ઔ ઒યલ૊ ઍની ભશત્તલની ફાફત૊ છે.  

(જ ઐ બચત્ર - 3.4)  

લચત્ર - 3.4 વભત૊ર આશાયની ઩વાંદગી  

   

 

વભત૊ર આશાયની ઩વાંદઔી ઒યતી લઓત ેનીચેની મ ખ્મ ફાફત૊ ધ્માનભાાં યાઓ૊ 
(1) ઴મક્તતઔત તપાલતને આધાયે આશાયની ઩વાંદઔી ઒ય૊. (જ ઐ બચત્ર - 3.2 

આશાયની ઩વાંદઔી નક્કી ઒યતાાં ઩રયફ઱૊) ઉંભય, શ્રભન૊ પ્ર઒ાય (઩ ખ્ત ઴મક્તત 
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ભાિે), જાર્ત, ધભણ, આલ઒, બોઔ૊બર઒ પ્રદેળ અન ે઩રયક્ષથર્ત, ચ૊ક્કવ ળાયીરય઒ 

અલષથા જેભ ઒ે, વઔબાણલષથા, ષતન઩ાન અલષથા, ભાાંદઔીની ઩રયક્ષથર્ત 

લઔેયે. 

 

                        લચત્ર  - 3.5 ફુડ ગાઈડ ત઩યાતભડ 

 સ્ત્ર૊ત: http://www.scribd.com/doc/55932899/Dietary- guidelines- for- Indians 

(2) આ ઴મક્તતઔત તપાલત૊ન ે ધ્માનભાાં યાઓીન ે ઴મક્તતની સબૂચત દૈર્ન઒ 

જરૂરયમાતને ર્નર્િત ઒યલી. (જ ઐ િેફર - 3.1 અન ેિેફર 3.2.અ,ફ,઒)  

(3) સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત ઩યૂી ઩ાડલા ભાિે ત્રણ ઓાદ્ય જૂથ૊ભાાંથી અન ક઱ૂ 

ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔી અને પ્રભાણ નક્કી ઒ય૊. (જ ઐ બચત્ર -3.1) મ઱ૂભતૂ આશાય 

જૂથ) આ ભાિે સચૂલલાભાાં આલેર ફુડ ઔાઈડ ર્઩યાર્ભડ બચત્ર - 3.5ભાાં તભે 

જ૊ઈ ળ઒૊ છ૊ ઒ે, ર્઩યાર્ભડન૊ ઩ામ૊ વોથી લધ  ઩શ૊઱૊ છે અન ેઆ ઩શ૊઱ા 
઩ામા નજી઒ના ઓાદ્ય૊ન૊ દૈર્ન઒ આશાયભાાં લધ  ભાત્રાભાાં વભાલેળ ઒યલ૊ જ૊ઈઍ 

તે આ઩ણે વય઱તાથી વભજી ળ઒ીઍ છીઍ. જેભ ર્઩યાર્ભડન૊ ઉ઩યની િીભ 

િ૊ચ સ ધી જઈઍ તેભ તે વાાં઒ડ૊ થત૊ જામ છે, જે દળાણલે છે ઒ે િ૊ચ તયપ જતા 
જઈઍ તેભ તે ઓાનાભાાં દળાણલેરા ઓાદ્ય૊ન ાં દૈર્ન઒ આશાયભાાં પ્રભાણ ક્રભળ: 

કિાડતા જવ ાં જ૊ઈઍ. ફુડ ઔાઈડ ર્઩યાર્ભડ દ્વાયા આ઩ણ ેવભત૊ર આશાયન ાં 
આમ૊જન ઒યલા ભાિે ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔી વય઱તાથી ઒યી ળ઒ીઍ છીઍ. આ 

http://www.scribd.com/doc/55932899/Dietary-%20guidelines-%20for-%20Indians
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અન વાય આશાયન ાં પ્રભાણ રેલાભાાં આલ ે ત૊ આ઩૊આ઩ સબૂચત દૈર્ન઒ 

જરૂરયમાત પ્રભાણે વભત૊ર આશાય ભે઱લી ળ઒ામ છે. આલ઒૊શ૊ર અન ે

ધ મ્ર઩ાનન૊ દૈર્ન઒ આશાયભાાં વભાલેળ થામ છે. આ અંઔે લધ  ર્લઔતલાય ચચાણ 
તભે શલ ે ઩છીના ઓાંડના અભ્માવ દયમ્માન ઒યળ૊. અશીં આ ભાત્ર તભાયી 
જાણ઒ાયી ઩યૂત  ાં જ છે.  

લચત્ર – 3.6 ભાયી દૈતનક પ્રેટ – વભત૊ર અને તાંદ યસ્ત આશાય 

 

(4) ઩વાંદ ઒યેરા ઓાદ્ય૊ને વભત૊ર દૈર્ન઒ આશાયની યચનાભાાં ઔ૊ઠલી દ૊ અન ે

ધ્માનથી ચ઒ાવણી ઒ય૊ ઒ે આ વભત૊ર આશાય યચનાભાાંથી તભે જરૂયી મ૊ગ્મ 

઩૊઴ણ ભ઱ેલ૊ છ૊ ઒ે નરશ.  

 

(5) આઈ.વી.ઍભ.આય.-ઍન.આઈ.ઍન.,  2020 દ્વાયા આ઩ણા દૈર્ન઒ આશાય ભાિે 

વભત૊ર, તાંદ યષત તરેિ (બચત્ર 3.3) તૈમાય ઒યલા ભાિે જ દા જ દા ચાય ઓાદ્ય 

વમશૂભાાંથી આઠ જ દા જ દા પ્ર઒ાયના ઓાદ્ય૊ (પેયફદર ઒યતા) ઉ઩મ૊ઔભાાં 
જરૂયી ભાત્રાભાાં રેલાલા જ૊ઈઍ, જભા અડધી તરેિભાાં ળા઒બાજી, ઒ાંદમ઱ૂ, 

પા઱૊; ¼ તરેિભાાં અનાજ તથા ફા઒ીની ¼  તરેિભાાં પ્ર૊િીન વમધૃ્ધ ઓાદ્ય૊ જેલા 
઒ે આઓા ઒ઠ૊઱, દા઱૊, ઈંડા, ભાાંવ, ભાછરી, તરેીબફમાાં અન ેવાથ ેભામાણરદત 

પ્રભાણભાાં લનષ઩ર્તજ તરે, કી, ભાઓણન૊ વભાલેળ ઒યલ૊. ઍ઒ ગ્રાવ દૂધ 

તથા દશીં, છાળ લઔેયે ઩ણ ઉભેય૊  
આઈ.વી.ઍભ.આય.- ઍન.આઈ.ઍન., 2020 દ્વાયા સબૂચત આશાયીમ 

ભાઔણદર્ળિ઒ાના નીચેના મ દ્દાઐ આશાયન ે વભત૊ર ફનાલલા ભાિે તેભજ 

ષલાષ્મની વાંબા઱ ઉ઩મ૊ઔી છે. તેન૊ ધ્માન઩લૂણ઒ અભ્માવ ઒ય૊. તે દ્વાયા તભે 
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અન ે તભાયા ક ટ ાંફીજન૊ના ષલાષ્મન ે સ દૃઢ, ર્નયાભમ અન ે શ઒ાયાત્તભ઒ 

ફનાલલાન૊ પ્રમત્તન ઒ય૊. 
 
 

1. લૈર્લધ્મ઩ણૂણ ઓાદ્ય૊ન૊ દૈર્ન઒ આશાયભાાં વભાલેળ ઒ય૊. 
2. વઔબાણ અન ે ષતન઩ાન ઒યાલતી ભાતા ભાિે લધાયાના ઓાદ્ય૊ અન ે              

ષલાષ્મ વાંબા઱ની વઔલડ સ ર્નર્િત ઒ય૊. 
3. છ ભરશના સ ધી વતત ષતન઩ાનન ેસ ર્નર્િત ઒ય૊ અન ેફે લ઴ણ સ ધી 

ષતન઩ાનન ેપ્ર૊ત્તવારશત ઒ય૊. 
4. ર્ળશ ને 6 ભરશના ફાદ કયે ફનાલેરા અધણપ્રલાશી આશાય આ઩૊. 
5. વ ૃૌદ્ધિ ઩ાભતા ફા઱઒૊ન ેતથા ર઒ળ૊યાલષથા દયમ્માન ફા઱઒૊ને મ૊ગ્મ 

પ્ર઒ાયન ાં અન ેજરૂયી ભાત્રાભાાં ઩૊઴ણ ભ઱ી યશ ેતે સ ર્નર્િત ઒ય૊. 
6. ળા઒બાજી અને પ઱૊ન૊ ળક્ય તેિરી લધ  ભાત્રાભાાં દૈર્ન઒ આશાયભાાં 

ઉ઩મ૊ઔ ઒ય૊.  
7. જરૂરયમાત પ્રભાણે ભમાણરદત પ્રભાણભાાં ઓાદ્યતેર અન ેપ્રાણીજ ઓાદ્ય૊ 

તથા ખફૂ થ૊ડી ભાત્રાભાાં કી/ભાઓણ/લનષ઩ર્ત કીન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒ય૊. 
8. લધ  લજન અને ભેદાલષથાથી દૂય યશલેા ભાિે લધ  ઩ડત૊ આશાય 

ઓાલાથી ફચ૊. 
9. આદળણ ળાયીરય઒ લજન જા઱લી યાઓલા ભાિે ર્નમર્ભત ઒વયત અન ે

ળાયીરય઒ પ્રવરૃ્ત્તઐ ઒યી વતત રક્રમાળીર યશ૊. 
10. જરૂય પ્રભાણે ભધ્મભથી ર્નમાંર્ત્રત પ્રભાણભાાં આશાયભાાં ભીઠાન૊ 

ઉ઩મ૊ઔ ઒ય૊. 
11. ખફૂ ચ૊ખ્ઓા અને સ યબક્ષત ઓાદ્ય૊ન૊ અન ેલાવણ૊ન૊ લ઩યાળ ઒ય૊. 
12. મ૊ગ્મ યીતે વાચી યાાંધણ ઩િર્તન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યલાની અન ેલૈજ્ઞાર્ન઒ 

યીતે તાંદ યષત આશાયીમ િેલ૊ની  પ્રેષ્તિવ ઒ય૊. 
13. ઩ શ઒઱ પ્રભાણભાાં ઩ાણી અન ેભધ્મભ પ્રભાણભાાં ઩ીણાાં ઩ીલ૊. 
14. લધ  ઩ડતા ભીઠા, ઓાાંડ અન ેચયફી ધયાલતા પ્ર૊વેવ ઒યેરા આશાયન૊ 

ઉ઩મ૊ઔ ખફૂ ભમાણરદત ઒ય૊.  
15. વિૃ ઴મક્તતઐન૊ દૈર્ન઒ આશાયભાાં સકૂ્ષ્ભભાત્રા ઩૊઴઒કિ઒૊ ધયાલતા 

ઓાદ્ય૊ન૊ વભાલેળ લધ  ઒ય૊  
જેથી તેઐ લધ  ઒ામણળીર અન ેતાંદ યષત યશી ળ઒ે. 
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તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 3 

સ્લાધ્મામ - 3 

(અ) ખારી જગ્મા ઩યૂ૊ : 
(1) વભત૊ર આશાયભાાં ઐછાભાાં ઐછા ……………….. થી ………………….. 

આશાયજૂથ૊ન૊ વભાલેળ  

઒યલ૊ આલવમ઒ છે. 

(2) વભત૊ર આશાય ઴મક્તતની ફધા જ ………………… ની જરૂરયમાત ઩યૂી 
઩ાડત૊ શ૊લ૊ જ૊ઈઍ. 

(3) વભત૊ર આશાય ઴મક્તતની ……………….. અને …………………… ને 

઩ણ વાંત૊઴ત૊ શ૊લ૊ જ૊ઈઍ. 

(4) ફુડ ઔાઈડ ર્઩યાર્ભડન૊ ઩ામ૊ ……………… છે, તેના વભાર્લશિ ઓાદ્ય૊ન૊ 
દૈર્ન઒ આશાયભાાં લ઩યાળ ………………… શ૊લ૊ જ૊ઈઍ. 

(5) વિૃ ઴મક્તતઐના દૈર્ન઒ આશાયભાાં ………… ભાત્રા ઩૊઴઒કિ઒૊ ધયાલતા 
ઓાદ્ય૊ન૊ વભાલેળ લધ  ઒ય૊. 
 

(ફ) વ્માખ્મા આ઩૊ : 
(1) વભત૊ર આશાય  

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

(2) સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત (આય.ડી.ઍ.)  

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 
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3.5  વાયાાંળ   

 

 આ ઍ઒ભભાાં તભે શ ાં ળીખ્મા તે ર્લળે ટૂાં઒ભાાં જ૊ઈઍ. જ દા જ દા આશાયની 
઩૊઴઒ળક્તત જ દી જ દી શ૊મ છે. આશાય મ ખ્મ ત્રણ ઒ામો ઒યે છે. આશાયના ઒ામો તથા 
તેની ઩૊઴ણક્ષભતાન ેઆધાયે આશાયન ાં ત્રણ જૂથ૊ભાાં લઔી઒યણ ઒યલાભાાં આ઴ય ાં છે. જેભ 

઒ે ળક્તતદામ઒ ઓાદ્ય જૂથ, ળયીયન ાં કડતય ઒યત ાં ઓાદ્ય જૂથ તથા યક્ષણાત્તભ઒ અન ે

ર્નમાભ઒ ઓાદ્ય જૂથ. આશાયન ેવભત૊ર ફનાલલા ભાિે દયે઒ બ૊જનભાાં આ઩ણે ત્રણમે 

જૂથભાાંથી ઒ેિરા઒ ઓાદ્ય૊ ત૊ ઓાલા જ જ૊ઈઍ. આ ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔીભાાં લૈર્લધ્મ યાઓવ ાં 
જ૊ઈઍ. જેથી આશાયભાાંથી જરૂયી ફધા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ – ઩ાણી, પ્ર૊િીન, ચયફી, 
઒ાફોરદત, ઓનીજક્ષાય૊, ર્લિાર્ભન૊ તેભજ જરૂયી બફન઩૊઴઒ કિ઒૊ -  યેવા, 
ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ ભ઱ી યશ.ે લમ, જાર્ત, પ્રવરૃ્ત્ત, આફ૊શલા લઔેયેના આધાયે ળયીયન ેઆ 

઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ચ૊ક્કવ પ્રભાણભાાં ભ઱ી યશ ેતે જરૂયી છે. આશાયની ઩વાંદઔીન ેઅવય઒તાણ 
ર્લર્લધ ઩રયફ઱૊ જેલા ઒ે, ળાયીરય઒, વાભાત્જ઒, વાાંષકૃર્ત઒, બોર્ત઒ ઩માણલયણીમ તભેજ 

઴મક્તતઔત ઩રયફ઱૊ ઴મક્તતની દૈર્ન઒ બ૊જન પ્રણારીન ે ર્નર્િત ઒યે છે. જે અંત ે

઴મક્તતના ષલાષ્મ અન ેઆય શમ ઉ઩ય અવય ઒યે છે. 

વભત૊ર આશાય ઴મક્તતના આશાયની સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાતના આધાયે 

સ ર્નર્િત ઒યલાભાાં આલે છે. સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત આશાય ઍિરે ઍલ૊ આશાય ઒ે 

જેભાાં જ દા જ દા પ્ર઒ાયના ઓાદ્ય૊ ઍિરા પ્રભાણભાાં આલેર શ૊મ ઒ે જેથી ઴મક્તતની 
઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની જરૂરયમાત ઩યૂી થઈ ળ઒ે તથા થ૊ડા લધાયાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ભ઱ી યશ ે

તેલી જ૊ઔલાઈ શ૊મ. જેથી ટૂાં઒ા ઔા઱ા ભાિે ળયીયન ેઆશાય ન ભળમ૊ શ૊મ ત્તમાયે ળયીયન ે

િ઒ાલી યાઓી ળ઒ે. ફુડ ઔાઈડ ર્઩યાર્ભડ તેભજ બાયતીમ૊ ભાિે સબૂચત આશાયીમ 

ભાઔણદર્ળિ઒ાના ઉ઩મ૊ઔ દ્વાયા વભત૊ર આશાયની ઩વાંદઔી અન ે યચના ઒યી આદળણ 
઩૊઴ણ ભ઱ેલી ઩૊તાન ાં ષલાષ્મ સ દૃઢ ફનાલી ળ઒ામ છે.  

 

3.6 ળબ્દાલલર   

 

ય૊ગપ્રતતકાયકતા :  ય૊ઔ૊ વાભ ેરડલાની ળક્તત.  

વભ્મતા :   વભાજભાાં ષલીકૃત ઩િર્ત. 
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3.7 વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  

 

મ૊ગ્મ તલકલ્઩ની ઩વાંદગી કયી ખારી જગ્મા ઩યૂ૊. 
(1) ળક્તત આ઩તા મ ખ્મ ફ ે ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊………………… અન ે

 …………………… છે.  

(઒ાફોરદત અન ેચયફી, ઒ાફોરદત અન ે઩ાણી) 
(2) તેર, કી, ભાઓણન૊ …………………… આશાય જૂથભાાં વભાલેળ થામ છે.  

 (ળક્તતદામ઒, યક્ષણાત્તભ઒)  

(3) પ્ર૊િીન, ઒ેપ્લળમભ, ર્લિાર્ભન „ડી‟ જેલા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ આ઩તા ઓાદ્ય૊ન૊ 
વભાલેળ …………………… 

આશાયજૂથભાાં થામ છે. (ળયીયન ાં કડતય ઒યતાાં, ળક્તતદામ઒) 

(4) રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી, પ઱૊, દૂધ લઔેયે જેલા ઓાદ્ય૊ન૊ વભાલેળ 

…………………આશાયજૂથભાાં  
઒યલાભાાં આલે છે. (ળક્તતદામ઒, ર્નમાભ઒ અન ેયક્ષણાત્તભ઒)  

(5) ઴મક્તતના ભઔજભાાં આલરેા ………………. ઒ેન્િ ભઓૂ અન ે વાંત૊઴ન ે

ર્નમાંર્ત્રત ઒યે છે.  

 (શાઈ઩૊થેરેભવ, રયવેતિય) 

(6) આશાયના ષલાદ, સ ઔાંધ, વ૊ડભ, દેઓાલ, તા઩ભાન અન ે ભ઱તા આનાંદન ાં 
………………….ઍિરે રૂબચ  

અથલા ય૊ચ઒તા. (વાંર્ભશ્રણ, ઩વાંદઔી)  
(7) ચ૊ક્કવ લવતીના ફધા જ ર૊઒૊ જરૂયી ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની ઩રૂ્તિ ઒યતાાં દૈર્ન઒ 

આશાયન ાં વયેયાળ અંદાત્જત  

પ્રભાણ ઍિરે ……………………. (વભત૊ર આશાય, સબૂચત દૈર્ન઒ 

જરૂરયમાત)  

(8) વાર ાં આય૊ગ્મ જા઱લલા ભાિે આ઩ણ ે………………. આશાય ઓાલ૊ જ૊ઈઍ. 

 (વભત૊ર, દૈર્ન઒)  

 
 

3.8 પ્રામ૊લગક અભ્માવ  

 

(1) તભે દયય૊જ વલાયે તેભજ વાાંજે બ૊જનભાાં જે લાનઔીઐ જભ૊ છ૊ તેની માદી 
ફનાલ૊. આ લાનઔીઐભાાં વભાર્લશિ ઓાદ્ય૊ને આશાયજૂથની દૃષ્શિઍ લઔીકૃત 

઒ય૊. તેભાાં શ ાં ઊણ઩ છે તે વભજલા પ્રમત્તન ઒ય૊. તભાયા અભ્માવન ેઆધાયે આ 

ઊણ઩ દૂય ઒યલા ઒મા સ ધાયાત્તભ઒ ઩ઔરાાં રેળ૊ તનેી માદી ફનાલ૊. 
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(2) આ પ્રવરૃ્ત્ત તભાયા, ર્ભત્રના ક ટ ાંફના વભ્મ૊ના બ૊જનના વાંદબણભાાં ઩ણ ઒ય૊. 
દયે઒ વભ્મ૊ની આશાયની ઩વાંદઔી જાણ૊ અન ેતેભના બ૊જનભાાં વભાર્લશિ 

લાનઔીઐની ઩વાંદઔી ઉ઩ય અવય ઒યતાાં ઩રયફ઱૊ને વભજ૊. 
(3) તભાયી આવ઩ાવ પ્રાતમ ઓાદ્ય઩દાથોન૊ - આશાયના ત્રણ જૂથના વાંદબણભાાં – 

ભા઒ેિ વલે ઒ય૊. 
(4) તભાયા ક ટ ાંફભાાં આશાયની ઩વાંદઔી મ ખ્મત્તલે ઒ઈ ઒ઈ ફાફત૊ન ે ધ્માનભાાં 

યાઓીન ે ઒યલાભાાં આલ ે છે તેની જાણ઒ાયી ભે઱લ૊. તેના પામદા - ભમાણદા 
તભાયા અભ્માવના આધાયે ચ઒ાવ૊. 

(5) તભાયા ક ટ ાંફના દયે઒ વભ્મ૊ની સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત જાણ૊ અન ેતભેના 
ભાિે વભત૊ર આશાય તૈમાય ઒યલા ઒મા ઒મા ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔી ઒ેિરી 
ભાત્રાભાાં ઒યળ૊ તે સ ર્નર્િત ઒ય૊. 

 

3.9  તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ના જલાફ૊  
 

સ્લાધ્મામ - 1 

(અ) 

(ફ) (1) ઓીચડી  
(2) ળા઒બાજીના સ઩ૂ 

(3) પ઱૊ના ળેઈ઒ 

(4) છાળ  

(5) યાફ  

(6)  ર્ભતવ ફ્રુિ જ્યવૂ 

(7) ઔાજયની ઓીય લઔેયે 

(1)  ળયીયન ાં ઘડતય કયતાાં આશાય  દૂધ, ઩નીય, દશીં, ઒ઠ૊઱, ઓીચડી, ઈંડાાં, 
ળીંઔદાણાની ચી઒ી 

(2)  ળસ્તતદામક આશાય ઓાાંડ, ઔ૊઱, કીલા઱ી ય૊િરી, પ઱૊ન૊ યવ, 

લેજીિેફર ઩ રાલ, ફિા઒ાની ઩ેિીવ 

(3) યક્ષણાત્ભક આશાય છાળ, ઩ા઒ાાં પ઱૊, રીંબ ન ાં ળયફત, ળા઒બાજીના  
સ઩ૂ અન ે જ્યવૂ, પ઱૊ અન ેતેના જ્યવૂ, ર્ભતવ 

લેજીિેફર ળા઒,  ભેથીના ઢેફયા, પણઔાલરેા 
઒ઠ૊઱ની  ઩ેિીવ, ફદાભ - ર્઩ષતાલાળાં દૂધ 

લઔેયે. 
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(ક) (1)  પ઱૊ના યવ 

 (2) રીંબ ન ાં ળયફત  

 (3) દૂધ અન ેતેની ફનાલિ૊ 
 (4) ગ્લ ઒૊ઝ ધયાલતા ઩ીણાાં  
 (5) ભઔન૊ સ઩ૂ  

 

સ્લાધ્મામ - 2 

(અ) (1) ળાયીરય઒ ઩રયફ઱૊  
(2) વાભાત્જ઒ - વાાંષકૃર્ત઒ ઩રયફ઱૊ 
(3) બોર્ત઒ ઩માણલયણીમ ઩રયફ઱૊ 
(4) ઴મક્તતઔત ઩રયફ઱૊  

(ફ) (1) ભઓૂ  

(2) ષલાદ અને ફનાલિ 

 (3) વ૊ડભ 

 (4) આશાય રેલાથી ર બચ   

(ક) (1) ઉંભય 

 (2) જાર્ત  

(3) શ્રભ 

(4) આર્થિ઒ ક્ષથર્ત  

(5) ર્ળક્ષણ 

(6) ભાનર્વ઒ ક્ષથર્ત લઔેયે   

(ડ) બોર્ત઒ ઩માણલયણીમ ઩રયફ઱ 

 

 

 

સ્લાધ્મામ - 3  

(અ) ઓારી જગ્મા  
(1)  ત્રણથી ઩ાાંચ 

(2)  ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ 
(3)  ભઓૂ, ષલાદ અન ેર બચ  

(4)  ઩શ૊઱૊, લધ  
(5)  સકૂ્ષ્ભ  
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(ફ)  

(1) વભત૊ર અથલા વાંત  બરત આશાય તેન ે઒શલેામ જેભાાં અરઔ અરઔ પ્ર઒ાયના 
ઓાદ્ય ઩દાથણ (ફધા ઓાદ્યવમશૂભાાંથી) ઍિરા ભા઩ અન ેપ્રભાણભાાં શ૊મ અન ે

તેભાાંથી ફધા આલવમ઒ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ વમ બચત રૂ઩ભાાં ઉ઩રબ્ધ શ૊મ અન ે

સ યક્ષાની દૃષ્શિઍ તે તેભાાં થ૊ડા લધાયે ઩ણ શ૊મ. 

(2) સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત (આય.ડી.ઍ.) ઍિરે ચ૊ક્કવ લવતીના ફધા જ ર૊઒૊ 
ભાિે જરૂયી ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની ઩રૂ્તિ ઒યતાાં દૈર્ન઒ આશાય - ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ન ાં વયેયાળ 

અંદાજીત પ્રભાણ – આય.ડી.ઍ.ભાાં ઴મક્તતઐ, તભેની આશાયીમ પ્રણારી અન ે

પ્રેષ્તિવ લચ્ચે યશરેા લૈર્લધ્મને ઩શોંચી લ઱લા ભાિે જરૂયી સ યબક્ષત ઔા઱ાન૊ 
઩ણ વભાલેળ થામ છે.  
 

વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  

(1) ઒ાફોરદત અને ચયફી 
(2) ળક્તતદામ઒ 

(3) ળયીયન ાં કડતય ઒યતાાં 
(4) ર્નમાભ઒ અને યક્ષણાત્તભ઒  

(5) શાઈ઩૊થેરેભવ 

(6) વાંર્ભશ્રણ 

(7) સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત 

(8) વભત૊ર  

 

3.10  વાંદબત   
 

(1) Agarwal & Udipi S., “Textbook of Human Nutrition,” 

Jaypee brothers Medical Publishers (P)Ltd., New Delhi, 

2014.  

(2) Diet and Nutritional status of population and prevalence of 

Hypertension among adults in rural areas. NNMB 

Technical Report No. 24, NNMB, NN, ICMR Hyderabad - 

2006. 

(3) Ninindia.org/dietaryguidelinesforindians.finaldraft.pdf 

(4) National Family Health Survey - 3, International Institute 

for population on sciences (200઩ - 06).  

(5) Prevalence of Micronutrient Deficiencies, NNMB, 

Technical Report No. 22, NIN, ICMR, Hydrabad 2013. 
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(6) Swaminathan M. “Essentials of Food and Nutrition” 

Bappco Publication. 

(7) ડૉ. જે. ડી. ઩ાઠ઒, ઩૊઴ણર્લદ્યા, ય ર્નલર્વિિી ગ્રાંથર્નભાણણ ફ૊ડણ, ગ જયાત યાજ્મ, 

1989. 

(8) ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડ઒ય ઐ઩ન ય ર્નલર્વિિી, વમ દામ અન ે ઩૊઴ણ 

(ઍ.ઍન.વી. - 01).  

(9) બ િદેલ અન ેલૈદ, “પન્ડાભેન્િલવ ઐપ ફુડવ ઍન્ડ ન્ય રરળન”, પ્રલીણ ઩ ષત઒ 

બાંડાય, યાજ઒૊િ, 2004.  

(10) ઓાદ્ય અન ે઩૊઴ણ ફ૊ડણ, પ઱ અન ેળા઒બાજીની જા઱લણી અન ે઩૊઴ણવાંફાંધી 
ઉ઩મ૊ઔી જાણ઒ાયી, ભરશરા ફા઱ર્લ઒ાવ ભાંત્રારમ, બાયત વય઒ાય, 2009.  
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ઍકભ-4 બશૃદભાત્રાના ઩૊઴કતત્ત્લ૊ - 1                    

કાફોશાઈડ્રટે્વ અને પ્ર૊ટીન 

                                             

 

 

             

 

ઍ઒ભ૊ – 1 થી 3ભાાં તભે આશાયન ાં ભશત્તલ, તેના ઒ામો, આશાયની ઩વાંદઔી, 
આશાયભાાંથી ભ઱તા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની દૃષ્શિઍ તેન ાં લઔી઒યણ લઔેયે ર્લળે અભ્માવ ઒મો. 
શલે ઩છીના ઍ઒ભ૊ભાાં તભે આ દયે઒ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની ર્લષતતૃ ભારશતી ભે઱લળ૊. ઍ઒ભ 

– 4 ભાાં તભે બશૃદભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ – ઒ાફોશાઈડ્રેટ્વ, પ્ર૊િીન, ચયફી અન ે

઩ાણીભાાંથી ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ અને પ્ર૊િીન ર્લળે ર્લષતતૃ ભારશતી ભે઱લળ૊. આ ફધા 
ઍ઒ભ૊ની ભારશતી તભને તભાયા અભ્માવના ફીજા ઓાંડ૊ભાાંથી પ્રાતત થતી ભારશતીન ે

વભજલા ભાિે ખફૂ જ ઉ઩મ૊ઔી છે અન ેતેથી તેન૊ ઝીણલિ઩લૂણ઒ અભ્માવ ઒યળ૊. 
   

 

  :: ફૃ઩યેખા :: 

4.0 ઉદે્દળ૊  
4.1 પ્રસ્તાલના  
4.2 કાફોશાઈડ્રેટ્વ 

 4.2.1   ફાંધાયણ 

 4.2.2 કામો 
4.2.3 પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊  
4.2.4 સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત  

4.2.5 ઊણ઩ની અવય૊  
4.2.6 અતધકતાની અવય૊  

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. – 1 

4.3 પ્ર૊ટીન 

4.3.1  ફાંધાયણ 

4.3.2 લગીકયણ  

4.3.3 કામો 
4.3.4 પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊    

4.3.5. સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત  

4.3.6 ઊણ઩ની અવય૊  
4.3.7 અતધકતાની અવય૊  
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 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. -2 

4.4 વાયાાંળ 

4.5 ળબ્દાલલર 

4.6 વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ 

4.7 પ્રામ૊લગક સ્લાધ્મામ  

4.8 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ના જલાફ૊ 
4.9 વાંદબત સલૂચ 

 

4.0 ઉદ્દળ૊  
 

આ ઍ઒ભના અભ્માવના અંત ેતભે – 

- ઒ાફોશાઈડ્રટે્વન ાં ફાંધાયણ, અઔત્તમતા તથા તેના ઒ામો ર્લળે રઓી ળ઒ળ૊. 
- ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ ઩૊઴઒તત્તત્તલના મ ખ્મ પ્રાપ્તતષથાન અન ેદૈર્ન઒ જરૂરયમાત રઓી 

ળ઒ળ૊. 
- યેવાન૊ જીલનભાાં ઉ઩મ૊ઔ દળાણલી ળ઒ળ૊. પ્ર૊િીનના ઒ામો અન ે દૈર્ન઒ 

જરૂરયમાતની માદી ફનાલી   ળ઒ળ૊. 
- પ્ર૊િીનના ઒ામો અને દૈર્ન઒ જરૂરયમાતની માદી ફનાલી ળ઒ળ૊. 
- પ્ર૊િીન ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ના વાયા, વમિૃ અન ે વાભાન્મ પ્રાપ્તતષથાનની માદી 

ફનાલી ળ઒ળ૊. 
- ઒ાફોશાઈડ્રિે અન ેપ્ર૊િીનની ઊણ઩ અન ેઅર્ધ઒તાની અવય૊ રઓી ળ઒ળ૊.  

 

4.1 પ્રસ્તાલના  
 

તભે જાણય ાં ઒ે આશાય ર્લર્લધ ઒ામો દ્વાયા ભાનલજીલનને ષલષથ અન ેતાંદ યષત 

યાઓ ેછે. આ ઒ામણ આશાયભાાંથી પ્રાતત થતા ર્લર્લધ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ઒યે છે. ઍ઒ભ - 1ભાાં 
તભે જ૊ય ાં ઒ે આ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ને મ ખ્મ ફ ેલઔણભાાં ર્લબાત્જત ઒માણ છે :  

બશૃદભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ (Macronutrients) - જે ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની ળયીયભાાં 
અર્ધ઒ પ્રભાણભાાં જરૂય છે તેલા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ને બશૃદભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ઒શ ે છે. 

દા.ત. ઒ાફોરદત, પ્ર૊િીન, ચયફી અન ે઩ાણી લઔેયે. 

સકૂ્ષ્ભભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ (Micronutrients) - જે ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની 
ળયીયભાાં અલ઩ પ્રભાણભાાં જરૂય છે તેલા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ને સકૂ્ષ્ભભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ઒શ ે

છે. દા.ત. ર્લિાર્ભન૊ ક્ષાય૊. 
 

બશૃદ ભાત્રાના ઩૊઴કતત્ત્લ૊ન ાં આશાયભાાં પ્રભાણ અતધક શ૊મ છે, જ્માયે સકૂ્ષ્ભ 
ભાત્રા ઩૊઴કતત્ત્લ૊ન ાં આશાયભાાં પ્રભાણ ઓછાં શ૊મ છે. 
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઩યાંત  , બશૃદભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ તેભજ સકૂ્ષ્ભભાત્રા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ આ઩ણા 
ળયીયના ષલાષ્મ ભાિે વભાન યીતે જ ભશત્તલ઩ણૂણ ઔણામ છે. ઍ઒ભ - યભાાં આશાયના 
઒ામોની વભજ તભે ભે઱લી શલે ઍ઒ભ - 4ભાાં તભે અન ક્રભે બશૃદભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ 
ર્લળે ર્લઔતલાય અભ્માવ ઒યળ૊.  
 

4.2 કાફોશાઈડ્રેટ્વ (Carbohydrates)  

 

4.2.1 કાફોશાઈડ્રટે્વન ાં ફાંધાયણ :  

઒ાફોશાઈડ્રટે્વ શ ાં છે ? તે ળેન ાં ફનેલ ાં છે ? ઍને વભજીઍ. ઓાવ ઒યીને 

઒ાફણનય તત અણ ઐલા઱ા વમશૂ અને મોબઔ઒ ઩દાથો ભાિે લ઩યાત૊ ળબ્દ ઒ાફોશાઈડ્રિે 

છે. જઔતભાાં ર્લ઩ ર પ્રભાણભાાં ઩ેદા થતાાં ઒ાફોશાઈડ્રિે જેલા ઒ે, ષિાચણ, ળ઒ણયા લઔેયે 

ભાનલઆશાયન૊ વષત૊ અન ેસ રબ આધાય છે. લનષ઩ર્તના રીરા ઩ાનભાાં તર૊ય૊રપર 

(શયીત઒ણ) શ૊મ છે. પ્ર઒ાળ વાંવરે઴ણની રક્રમા દ્વાયા તર૊ય૊રપર ધયાલતા ઩ાાંદડા 
વોયળક્તત ગ્રશણ ઒યી લાતાલયણભાાંથી ઒ાફણનડામ૊તવાઈડ (CO2) અન ેજભીનભાાંથી 
઩ાણી (H2O) રઈ ગ્લ ઒૊ઝ જેલા વાદા ઒ાફોશાઈડ્રિે ફનાલે છે. આ પ્રરક્રમાભાાં 6 અણ  
઒ાફણનડામ૊તવાઈડના અન ે6 અણ  ઩ાણીના ભ઱ે ત્તમાયે 6 અણ  ધયાલત૊ ઒ાફોરદત ફને 
છે. (જ ઐ બચત્ર - 4.1) 
 

લચત્ર - 4.1 કાફોશાઈડ્રટે્વની યચના 

 

આ ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ ળ઒ણયા ઒ે ષિાચણ ઒ે યેવા (વેલય ર૊ઝ)ના ષલરૂ઩ે લનષ઩ર્તના 
મ઱ૂ, ડા઱ી, ઩ાન, પ઱, ૂર લઔેયેભાાં વાંગ્રરશત થામ છે. પ્રાણી અન ે ભન શમ આ 

લનષ઩ર્તભાાં વાંગ્રરશત ઓ૊યા઒ન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યી તૈમાય ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ ભે઱લ ેછે.  
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4.2.2  કાફોશાઈડ્રટે્વન ાં લગીકયણ : ફધા ઒ાફોશાઈડ્રટે્વભાાં ઒ાફણન(C), 

ઐક્તવજન(O) અન ેશાઈડ્ર૊જન(H) છે. શાઈડ્ર૊જન અન ેઐક્તવજન 2:1ના પ્રભાણભાાં છે. 

઒ાફણન, શાઈડ્ર૊જન અન ેઐક્તવજન ભ઱ીને વે઒ેયાઈડ (CHO) વમશૂ ફન ેછે. વાદી ઍ઒ 

ળ઒ણયાને ભ૊ન૊વે઒ેયાઈડ (C6H10O6) ગ્લ ઒૊ઝ ઒શલેામ છે. તેભાાંથી ફ ે - ળ઒ણયા - 

ડામવ઒ેેયાઈડ (C12H22O11) અન ેફહ ળ઒ણયા ઩૊બરવે઒ેયાઈડ (C6H10O઩)n (ષિાચણ) ફન ે

છે. આભ ઒ાફોશાઈડ્રિે વાદી ળ઒ણયા - ગ્લ ઒૊ઝથી ળરૂ ઒યી ષિાચણ જેલા જરિર - ઒૊મ્઩રેતવ 

઒ાફોશાઈડ્રિે ષલરૂ઩ ે આશાયભાાંથી ભે઱લીઍ છીઍ. આશાય દ્વાયા ભ઱તા 
઒ાફોશાઈડ્રટે્વના મ ખ્મત્તલે ત્રણ ષલરૂ઩૊ છે. વાદી ળ઒ણયા, ષિાચણ અન ે યેવા, 
઒ાફોશાઈડ્રટે્વન ાં લઔી઒યણ અને તેના ઉદાશયણ િેફર 4.1ભાાં દળાણ઴મા છે. જે ભાત્ર લધ  
વભજ ભાિે છે. જ દા જ દા ઓાદ્ય઩દાથણભાાંથી ભ઱તી ળ઒ણયા જ દા જ દા નાભ ેઐ઱ઓામ છે.  

 

ટેફર 4.1 કાફોશાઈડ્રટેન ાં લગીકયણ અને ઉદાશયણ 

ઍ઒ ળ઒ણયા  
ભ૊ન૊વે઒ેયાઈડ 

(C6H10O6) 

દ્ધદ્વ ળ઒ણયા  
ડામવે઒ેયાઈડ 

(C12H22O11) 

ફહ ળ઒ણયા  
઩૊બરવે઒ેયાઈડ 

(C6H10O5)n 

ગ્લ ઒૊ઝ  

(િાક્ષ ળ઒ણયા)  
સ ક્ર૊ઝ  

(ઈ઺ ળ઒ણયા) (ળેયડી)  
ષિાચણ  
(ભેંદ૊)  

ૂ઒િ૊ઝ  

(પ઱ ળ઒ણયા)  
ભાલિ૊ઝ 

(ધાન્મ ળ઒ણયા)  

ગ્રાઈ઒૊જન
(પ્રાણીજ 

ષિાચણ) 
ઔેરેતિ૊ઝ  

(દ ગ્ધ ળ઒ણયા)  
રે઒િ૊ઝ  

(દ ગ્ધ ળ઒ણયા) 
ડ઒ેષ્ષરન, વેલય િ૊ઝ  

(યેવા)  
 

વાદી ળ઒ણયા „ગ્લ ઒૊ઝ‟ ઍ ગ્રી઒ બા઴ાન૊ ળબ્દ છે અન ેતેન૊ અથણ થામ છે 

„ઔળય ાં‟. ગ્લ ઒૊ઝ િાક્ષ જેલ૊ ભીઠા પ઱૊ભાાં વાયા પ્રભાણભાાં શ૊મ છે તેથી તે „િાક્ષ ળ઒ણયા‟ 
઩ણ ઒શ ેછે. પ઱ભાાં યશરેી ળ઒ણયા ફ્રુ઒િ૊ઝ છે. ભધ અન ેઔ૊઱ જેલા ઔળમા ઩દાથોભાાંથી 
઩ણ તે થ૊ડા પ્રભાણભાાં પ્રાતત થામ છે અન ેફહ  જ વશરેાઈથી અન ેઝડ઩થી વીધી 
શ૊જયીભાાંથી જ - ર૊શીભાાં ળ૊઴ાલા રાઔે છે અન ે ઝડ઩થી ઔયભી અન ે ળક્તતની 
જરૂરયમાત ઩યૂી ઩ાડ ેછે.  

રક્ર઒ેિ, ઒બ્ફડી, ઓ૊ઓ૊ - ના યભતલીય૊ન ે યભત દયમ્માન તભે ઒દાચ રીંબ  
઩ાણીભાાં ગ્લ ઒૊ઝ ઉભેયી તેન ાં ળયફત ઩ીતા જ૊મા શળ.ે ઒૊ઈ ફીભાય દદીને પ઱૊ના યવ, 

રીંબ  ળયફતભાાં ભધ લઔેયે જેલા ઩ીણાાં રતેા જ૊મા શળે, તભને શલ ેજરૂયથી વભજ 

઩ડળ ે઒ે તેનાથી શ ાં પામદ૊ થામ છે ? શા, તેભાાંથી ખફૂ જ ઝડ઩ી ળક્તત ભ઱ી યશ ેછે. ભાિે 
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જ જ્માયે ફીભાય ભાણવ૊થી ઓ૊યા઒ ન રેલાત૊ શ૊મ ત્તમાયે ળક્તત િ઒ાલી યાઓલા ભાિે 

ડૉતિય ગ્લ ઒૊ઝ અન ેપ઱૊ના યવ આ઩લાની બરાભણ ઒યે છે.  

 

4.2.3 કાફોશાઈડ્રટે્વના કામો : 
ળ઒ણયા, ષિાચણ અન ેયેવા ષલરૂ઩ે ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ આ઩ણા ળયીયભાાં ર્લર્લધ ઒ામો 

઒યી ળયીયન ેતાંદ યષત યાઓ ે છે. લ઱ી, ક્યાયે઒ તભે શ૊ક્ષ઩િરભાાં દાઓર થમેરા દદીને 

જ્માયે તાત્ત઒ાબર઒ ળક્તત ભે઱લલાની જરૂય શ૊મ છે ત્તમાયે તેના ળયીયની ર૊શીની નવભાાં 
“ઈંજેતળન” દ્વાયા વીધ ાં જ ગ્લ ઒૊ઝ/ડષે઒ર૊ઝ િાલણ આ઩લાભાાં આલે છે. આભ, ગ્લ ઒૊ઝ 

(઒ાફોરદત) ઝડ઩ી ળક્તતલધણ઒ તયી઒ે લતે છે.  

઒ાફોશાઈડ્રટે્વના મ ખ્મ ઒ામો નીચે પ્રભાણે છે. 
 

(1) દશન ઩ાભી ળસ્તત આ઩લાન ાં કામત :  
઒ાફોરદતન ાં આ મ ખ્મ ઒ામણ છે. આ઩ણા ળયીયભાાં યશરેી મ ખ્મ ળ઒ણયા „ગ્લ ઒૊ઝ‟ છે. તે 

ળયીયના ર્લર્લધ ઒ામો ભાિે જરૂયી ઒ામણળક્તત આ઩ે છે. ગ્લ ઒૊ઝ, ફુ઒િ૊ઝ અન ેઔેરે઒િ૊ઝ 

જેલી વાદી ળ઒ણયા (ભ૊ન૊વે઒ેિાઈઝડ) ળયીયભાાં ઐક્તવજનની શાજયીભાાં ર્લકિન ઩ાભ ે

છે અન ેતેભાાંથી ળક્તત, ઒ાફણન ડામ૊તવાઈડ અન ે઩ાણી ઉત્ત઩ન્ન થામ છે. 

ગ્લ ઒૊ઝભાાંથી ળક્તતન ાં ર્નભાણણ ઒ેલી યીતે થામ છે તે નીચેન ાં વભી઒યણ જ૊લાથી 
વભજાળે. આ ભાત્ર તભાયી લધ  વભજણ ઩યૂત  ાં જ છે.  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

1ગ્રાભ ગ્લ ઒૊ઝન ાં દશન થતાાં 4 ર઒ર૊ ઒ૅરયી ળક્તત ભ઱ે છે તે તભે જાણ૊ છ૊. આ઩ણા 
ળયીયને આળયે વયેયાળ 300 થી 400 ગ્રાભ ઒ાફોરદતની દયય૊જ જરૂય ઩ડ ેછે અન ેતેના 
઩ાચનના અંત ે 1200 થી 1600 ઒ૅરયી ભ઱ી યશ ે છે. ર૊શીભાાંથી ગ્લ ઒૊ઝ ભાયપત 

઒ૅરયીરૂ઩ે ભ઱તી ળક્તત જ દી જ દી યાવામબણ઒ પ્રરક્રમાઐ, ળાયીરય઒ પ્રવરૃ્ત્તઐ, 

ભાનર્વ઒ ઒ામો તેભજ મકૃત, ઒ેન્િીમ જ્ઞાનતાંત્ર, ષનાય ઐના વાં઒૊ચન લઔેયે જેલા 
ળયીયના અને઒ ઒ામો ભાિે ફ઱તણ તયી઒ે લ઩યામ છે.  

 

(2) પ્ર૊ટીનન૊ ફચાલ કયલાન ાં કામત (પ્ર૊ટીન સ્઩ેરયિંગ ઈપેતટ) :  

નાઈર૊જન ધયાલતા પ્ર૊િીનન ાં મ ખ્મ ઒ામણ વદૃ્ધિ - ર્લ઒ાવન ાં છે. જ્માયે ઴મક્તતના 
આશાયભાાં ઒ાફોરદત અન ે ચયફીન ાં જરૂયી પ્રભાણ શ૊મ ત્તમાયે ળયીય તેન૊ ઉ઩મ૊ઔ 

C6H12O6 + 6O2                દહનક્રિયા        6CO2        +      6H2O +  કૅ઱રી  

 

(ગ્઱ુકોઝ) (ઓક્સિજન)  (કાર્બન ડાયોસિાઈડ)           (઩ાણી)  (શક્સિ)  



   

89 
 

ઔયભી - ળક્તત ભે઱લલા ભાિે ઒યે છે. જ્માયે ળયીયભાાં ઒ાફોરદત અન ેચયફીની ઊણ઩ 

શ૊મ છે ત્તમાયે પ્ર૊િીનન૊ ઉ઩મ૊ઔ, ઴મક્તતની પ્રાથર્ભ઒ જરૂરયમાત, ળક્તતની ઩રૂ્તિ ભાિે 

થામ છે. ઩રયણાભ ેપ્ર૊િીન તેન ાં મ ખ્મ઒ામણ મ૊ગ્મ યીતે ઒યી ળ઒ત ાં નથી. આ ઒ામણ ઒યતી 
રક્રમાન ે „઒ાફોરદત૊ની પ્ર૊િીન ષ઩ેરયિંઔ ઈપેતિ‟ ઒શ ેછે. જ૊ આશાયભાાં મ૊ગ્મ પ્ર઒ાય અન ે

પ્રભાણભાાં ઒ાફોરદતની શાજયી શ૊મ ત૊ પ્ર૊િીન તેન ાં ભશત્તલન ાં ઒ામણ - ળયીયના વદૃ્ધિ અન ે

ર્લ઒ાવન ાં વય઱તાથી ઒યી ળ઒ે છે.  
 

(3) ળયીયભાાં ળસ્તતન૊ વાંગ્રશ કયલાન ાં કામત :  
ળયીયભાાં જરૂય ઒યતાાં લધાયાના ગ્લ ઒૊ઝન૊ ગ્રાઈ઒૊જન ષલરૂ઩ ેચયફી, ઩ેળી, મકૃત 

લઔેયેભાાં વાંગ્રશ થામ છે. આ઒ક્ષભ઒ વભમે દા.ત. (ભઓૂભય૊, રાાંફા ઉ઩લાવ) ળક્તતની 
ઊણ઩ દયમ્માન ગ્રાઈ઒૊જન ષલરૂ઩ ેવાંગ્રશામેરી ળક્તત પયીથી ગ્લ ઒૊ઝભાાં ઩રયલતણન 

઩ાભી ળયીયન ેજરૂયી ળક્તત ઩યૂી ઩ાડ ે છે. આભ, લધાયાની ગ્લ ઒૊ઝ ષલરૂ઩ની ળક્તત 

ળયીયભાાં ગ્રાઈ઒૊જન ષલરૂ઩ે વાંગ્રરશત થામ છે.  
 

(4) આશાયને સ્લારદષ્ટ ફનાલલાન ાં કામત :  
ઓાાંડ, ઔ૊઱, ભધ લઔેયે જેલા ઒ાફોરદત ઩દાથો આશાયને ષલારદશિ, સ ઔાંર્ધત, 

ર બચ઒ય અન ેઆ઒઴ણ઒ ફનાલલાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે. વાભાન્મ યીતે ઔ઱઩ણલા઱ા 
આશાય દયે઒ ઴મક્તતની ઩વાંદઔી ફનતા શ૊મ છે. બ૊જનભાાં ભીઠાઈ, આઈવક્રીભ 

લઔેયેન૊ વભાલેળ ઴મક્તતને બ૊જન રેલા તત્ત઩ય ઒યે છે તેભજ બ૊જનન૊ આનાંદ અન ે

વાંત૊઴ ઩ણ આ઩ે છે.  
 

(5) ચયફીના દશનભાાં વશામ થલાન ાં કામત :  
ળયીયભાાં ઒ાફોરદત મ ખ્મત્તલે ઒ામણ - ળક્તતન૊ સ્ત્ર૊ત છે અન ેચયફી મ ખ્મત્તલે ઔયભી 

- ળક્તતન૊ સ્ત્ર૊ત છે. ચયફીન ાં દશન થતાાં ઔયભી ળક્તત પ્રાતત થામ છે. આ રક્રમા 
દયમ્માન ઒ાફોરદતની શાજયી ઉ઩મ૊ઔી છે.  
 

(6) આંતયડાની ક દયતી ગતતને ઉિેજન આ઩લાન ાં કામત :  
દયે઒ની શ બ વલાય વાંત૊઴઒ાય઒ ભ઱ત્તમાઔની રક્રમા વાથે વાં઒઱ામેરી શ૊મ છે. તભ ે

઩ણ તે ચ૊ક્કવ અન બ઴ય ાં જ શળ.ે તભે આઔ઱ જાણય ાં ઒ે ળ઒ણયા, ષિાચણ અન ે યેવા જેલા 
ષલરૂ઩ ેઆ઩ણ ે઒ાફોરદતન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યીઍ છીઍ. ળ઒ણયા અન ેષિાચણના ચમા઩ચમથી 
આ઩ણ ેળક્તત ભે઱લીઍ છીઍ, જ્માયે યેવા ઍ અ઩ાચ્મ છે અને તે ળક્તત આ઩લાન ાં ઒ામણ 
઒યતાાં નથી, છતાાં ભાનલ ષલાષ્મભાાં તેન ાં ઒ામણ ભશત્તલન ાં છે. જઠય અન ેઆંતયડાભાાં 
આશાયીમ યેવા ઩ાણી ચવૂીને ઒દ અન ેલજનભાાં લધે છે. ત્તમાયફાદ આંતયડાની ભ઱ન ે

આઔ઱ ધ઒ેરલાની ક દયતી ઔર્તન ેઉત્તેત્જત ઒યે છે. આ ક દયતી ઔર્તન ેઆંતયડાની 
“઩ેયાષિાબર઒ મ લભેન્િ” ઒શ ેછે. યેવા ભ઱ન ેઆંતયડાભાાં રાાંફા વભમ સ ધી ઩ડય૊ યશલેા 
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દેતા નથી. અનાજના છ૊ડા અને ફાહ્ય ઩ડ વેલય ર૊ઝ યેવાના ફનેરા શ૊મ છે. આ યેવા 
આંતયડાભાાં યક્ષ઒ નીલડ ે છે અને આ઩ણન ે ઒ફત્જમાત (ફાંધ઒૊઴) જેલી ત઒રીપથી 
યક્ષણ આ઩ ેછે તથા ઔેવ, લાય , અ઩ચાથી ફચાલ ેછે. આંતયડાભાાંથી ર૊શીભાાં ળ઒ણયા, 
઒૊રેષર૊રન ાં ઝડ઩ી ળ૊઴ણ થત ાં ઩ણ યેવા અિ઒ાલે છે. આભ, યેવા હ્રદમય૊ઔ, 

ડામાબફિીવ ભેરાઈિીવ (ભધ પ્રભેશ) જેલા ય૊ઔ૊ના ફચાલ ભાિે ઉ઩મ૊ઔી છે.  
 

ળયીયની ળક્તતની જરૂરયમાત ઩યૂી થમા ફાદ મકૃત અન ે ષનાય ભાાં વાંગ્રશન ે

બય઩ાઈ ઒યી, લધાયાના ઒ાફોશાઈડ્રટે્વન ાં ચયફીભાાં રૂ઩ાાંતય થામ છે અને ભેદભમ 

઩ેળીભાાં તેન૊ વાંગ્રશ થામ છે. આભ ઒ાફોરદતભાાંથી પ્રાતત ળક્તત ચયફી ષલરૂ઩ ે

અભમાણરદત પ્રભાણભાાં ળયીયભાાં વાંગ્રશાઈ ળ઒ે છે ઒ે જે ભેદભમતાભાાં ઩રયણભી  ળ઒ે છે.  
 

4.2.3 કાફોશાઈડ્રનેા પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ : 
 

 
 

 

 

બચત્ર - 4.3 ભાાં ઒ાફોશાઈડ્રટે્વના ર્લર્લધ સ્ત્ર૊ત આતમા છે. દૈર્ન઒ આશાયભાાં તેન૊ મ૊ગ્મ 

વભજ઩લૂણ઒ન૊ ઉ઩મ૊ઔ જરૂયી છે. શ િ ઓાાંડ 100 િ઒ા ઒ાફોશાઈડ્રિે છે તેથી તેન ે

„ઍમ્઩િી ઒ૅરયી‟ ઒શ ેછે.  

ચભચી ઓાાંડ = 5 ગ્રાભ = 40 ઒ૅરયી 
વીય઩, જાભ, જેરી લઔેયે 60- 80 િ઒ા ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ ધયાલે છે. અનાજ, 

઒ઠ૊઱, ઓાાંડ, ઔ૊઱, પ઱૊, દૂધ અન ેતેની ફનાલિ૊, સ઒ૂા ભેલા લઔેયે અરઔ અરઔ 

ઓાદ્ય઩દાથોન૊ દૈર્ન઒ આશાયભાાં જરૂરયમાત મ જફ ઉ઩મ૊ઔ ઒યલ૊ જ૊ઈઍ. (જ ઐ બચત્ર 

- 4.2) 

                            લચત્ર - 4.2 કાફોશાઈડ્રટે્વના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 

  

સ્ત્ર૊ત –http://www.google.co.in/search?q=fat+rich+food 

કાફોશાઈડ્રટેવના મ ખ્મ ત્રણ સ્લફૃ૫ના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ છે. સ્ટાચત, ળકતયા અને 
વેલ્ય ર૊ઝ (યેવા) 

http://www.google.co.in/search?q=fat+rich+food
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વમદૃ્ સ્ત્ર૊ત : વાબ દાણા, ઓાાંડ, ઔ૊઱, ભધ, વીય઩, અનાજ અન ેઝીણ૊ ર૊િ, ભેંદ૊, 
િ૊઩ીઐ઒ાન૊ ર૊િ, ર઒વર્ભવ અન ેઓજૂય જેલા સ઒ૂા પ઱ 

વાયા સ્ત્ર૊ત : ઒ઠ૊઱, ચયફીય તત અન ે ચયફી વરશત દૂધન૊ ઩ાલડય, ફિા઒ા, 
ળક્કરયમાઅ6 જેલા તાજા ઒ાંદ અન ેમ઱ૂ, પ઱૊ના યવ 

વાભાન્મ સ્ત્ર૊ત : તાજા પ઱, ઔામન ાં દૂધ, બેંવન ાં દૂધ, તેરીબફમાાં, સ઒ૂ૊ ભેલ૊, રીરા 
઒ઠ૊઱ (લિાણા) લઔેયે. 

આશાયભાાં યેવા : ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી, પ઱૊, સ઒ૂ૊ ભેલ૊, ઉ઩યના ઩ડ વાથેના ઒ઠ૊઱, 

અનાજ, તેભના જાડા ર૊િ, પ૊તયાલા઱ી દા઱૊ભાાંથી યેવા વાયા પ્રભાણભાાં ભ઱ે છે. 

અનાજભાાંથી ર૊િ દ઱લાની રક્રમાથી ર૊િને ચા઱ીને ઉ઩મ૊ઔ ઒યલાથી, ળા઒ અન ે

પ઱ની છાર ઉતાયીને ઉ઩મ૊ઔભાાં રેલાથી આશાયભાાંથી તેન ાં પ્રભાણ ઐછાં થઈ જામ છે.  
 

4.2.4 : કાફોશાઈડ્રટે્વની સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત :  

઒ાફોરદતની જરૂરયમાતન૊ આધાય ઴મક્તતની ક ર ળક્તતની જરૂરયમાત ઉ઩ય યશ ેછે. ધ 

ઈષ્ન્ડમન ઒ાઉક્ન્વર ઐપ ભેરડ઒ર રયવચણ (આઈ.વી.ઍભ.આય., 2010)ના સચૂન 

અન વાય વાભાન્મ ઩રયક્ષથર્તભાાં ક ર ળક્તતની જરૂરયમાતના રઔબઔ 55 - 65 િ઒ા 
ળક્તત ઒ાફોશાઈડ્રટે્વભાાંથી ભ઱ી યશલેી જ૊ઈઍ. આભાાંથી ભાત્ર 10 - 15 િ઒ા વાદી 
ળ઒ણયા અન ે ફા઒ીની જરૂરયમાત જરિર ઒ાફોશાઈડ્રિે જેભ ઒ે, ષિાચણભાાંથી ભે઱લલા 
જ૊ઈઍ. દય 1000 ઒ૅરયીની જરૂરયમાત ેરઔબઔ 500 - 600 ઒ૅરયી ઒ાફોશાઈડ્રિેભાાંથી 
ભ઱ી યશલેી જ૊ઈઍ. દયદ૊જ 300 - 400 ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ આશાયભાાંથી ભ઱ી યશલેા 
જ૊ઈઍ. જ૊ ઒ે ર઒િ૊વીવ (઒ાફોરદત ઩દાથોની ઊણ઩થી ચયફીના અર્ધ઒ દશનથી 
ઉત્ત઩ન્ન થતી ઝેયી અવય૊)થી ફચલા ભાિે દયય૊જ દૈર્ન઒ આશાયભાાં ઐછાભાાં ઐછાં 100 

- 130 ગ્રાભ ઒ાફોરદત અન ે40 ગ્રાભ યેવા શ૊લા પામદા઒ાય઒ છે.  
 

4.2.5 કાફોશાઈડ્રટે્વની ઊણ઩ની અવય૊ :  
આ઩ણ ે આઔ઱ જ૊ય ાં તભે વાભાન્મ યીતે ઒ાફોશાઈડ્રટે્વની ઊણ઩ની અવય૊ જ૊લા 
ભ઱તી નથી, ઒ાયણ ઒ે, તેની ઔેયશાજયીભાાં ળયીયભાાં વાંગ્રશામેરી ચયફી અન ેત્તમાય ફાદ 

પ્ર૊િીનના દશનથી જરૂયી ળક્તત આ઩ણને ભ઱ી યશ ે છે. જ૊ ઒ે તેની ર્લ઩યીત અવય૊ 
રાાંફા ઔા઱ે જ૊લા ભ઱ે છે. આભ છતાાં કણા વભમથી ભઓૂભય૊, લાયાંલાય ઉ઩લાવ લઔેયે 

઒૊ઈ ઩ણ ઒ાયણવય ઴મક્તતના ળયીયભાાંથી વાંગ્રરશત ગ્લ ઒૊ઝ લ઩યાઈ જામ છે ત્તમાયે 

ર૊શીભાાં ળ઒ણયાન ાં પ્રભાણ કણ ાં નીચ ાં ઊતયી જામ છે, ઩રયણાભે ઒ેિરી઒ મ ખ્મ અવય૊ 
ળયીય ઉ઩ય દેઓાઈ ળ઒ે છે . જે નીચે પ્રભાણે છે - 

(1) ઴મક્તતન ેખફૂ જ નફ઱ાઈ આલે અન ે઒ામણક્ષભતા કિે છે.  

(2) ધીયે ધીયે ળયીયન ાં લજન કિલા રાઔે છે. 
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(3) ભઓૂન૊ નાળ, ઩ાચનતાંત્ર નફળાં ઩ડવ ાં, ખફૂ થા઒ રાઔલ૊ લઔેયે રક્ષણ૊ દેઓામ 

છે.  

(4) જરૂયી ગ્લ ઒૊ઝના અબાલે ળયીયના અલમલ૊ જેલા ઒ે, હ્રદમ, બરલય, ભઔજ 

લઔેયેની ઒ામણક્ષભતા ઉ઩ય ર્લ઩યીત અવય૊ જ૊લા ભ઱ે છે.  

લચત્ર - 4.3 કાફોરદતના ઊણ઩ની અવય૊      લચત્ર - 4.4 કાફોરદતની અતતયેકની અવય૊         

                     

સ્ત્ર૊ત - http://books.google.com/books?id=pJHU1m7BEP8C&pg=PT46 

 

 

4.2.6 કાફોશાઈડ્રટે્વની અતધકતાની અવય૊ :  
આશાયભાાં શ િ ષલરૂ઩ના ઒ાફોરદત ઓાવ ઒યીને ભેંદ૊, ઓાાંડ, ઔ૊઱, ભીઠાઈ, ચ૊઒રેિ, 

઒ૅરયીય તત ઩ીણાાં લઔેયેન૊ અર્તળમ ઉ઩મ૊ઔ તેભજ આશાયભાાં યેવાન૊ અબાલ, શ્રભન૊ 
અબાલ, ફેઠાડ ાં જીલન લઔેયે જેલા ઒ાયણ૊થી ળયીયભાાં જરૂય ઒યતાાં લધ  ળક્તતન૊ વાંગ્રશ 

ચયફીભાાં થત૊ જામ છે. ઩રયણાભે લધ  લજન, ભેદભમતા, ડામાબફિીવ (ભધ પ્રભેશ) 

ઓાવ ઒યીને ભેદભમ ર૊઒૊ભાાં શાઈબ્રડપ્રેળય, હ્રદમય૊ઔ અને ડામાબફિીવથી થતા 
મતૃ્તય ન૊ બમ લધી જામ છે. ફા઱઒૊ભાાં લધ  ઩ડતી ચ૊઒રેિ, ઒ેન્ડી લઔેયે ઔળમા 
઩દાથોના વેલનથી દાાંતન૊ વડ૊ લઔેયે જેલી અવય૊ જ૊લા ભ઱ે છે.  

આભ, ઒ાફોરદત ઩દાથો વોંકા અન ેસ ઩ાચ્મ ળક્તત - સ્ત્ર૊ત છે. ઩યાંત   વય઱ 

ષલરૂ઩ના ઒ાફોરદત ઩દાથોન૊ અર્તળમ લ઩યાળ અન ે વેલય ર૊ઝ (યેવા)ન૊ ઐછ૊ 
લ઩યાળ ળયીયભાાં લધ  લજન અને ભેદભમતા રાલ ેછે.  
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તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 1 

સ્લાધ્મામ - 1 

(અ)  

(1) યેવા (વેલય ર૊ઝ) ઒ેલી યીતે ઉ઩મ૊ઔી થામ છે ? 

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 

 (2) ઓાાંડ „ઍમ્઩િી ઒ૅરયીઝ‟ છે. - વભજાલ૊.  
……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 

(3)  ઒ાફોરદતના ઒ામોની માદી ફનાલ૊. 

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 

(4) ષિાચણ, ઍ઒ ળ઒ણયા અન ેયેવાના ફ ે- ત્રણ પ્રાપ્તતષથાન જણાલ૊.  

(1) ષિાચણ : 

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………… 

(2) ળ઒ણયા : 

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………



 

 

94 
 

………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………… 

(3) યેવા  : 

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………… 

 

 

4.3 પ્ર૊ટીન  

 

 ળયીયના દયે઒ ઒૊઴ન ેપ્ર૊િીનની જરૂય છે. આ઩ણ ાં આખ ાં ળયીય પ્ર૊િીનન ાં ફનેલ ાં 
છે. ળયીયની દેશધાર્ભિ઒ રક્રમાઐ, ય૊ઔ૊ વાભ ેરડલાની તા઒ાત લઔેયે પ્ર૊િીનન ેઆબાયી 
છે.  

આ઩ણ ાં ળયીય ઒૊઴૊ન ાં ફનેલ ાં છે. આ ઒૊઴૊ભાાં „જીલયવ‟ (પ્ર૊િ૊તરાઝભ)ની 
યચના થામ છે, જેના ભાિે „નર્ત્રર ઩દાથણ‟ ઍિરે નાઈર૊જનય તત ઩દાથણ જરૂયી છે. આ 

„જીલયવ‟ લઔય ઒૊઴ ફને નરશ. આ નાઈર૊જનય તત ઩દાથણ ઍિરે જ પ્ર૊િીન્વ જેન૊ 
અથણ થામ છે „વોભાાં પ્રથભ‟. જીલનની યચના, વદૃ્ધિ, ર્લ઒ાવ અને કડતય ભાિે વો પ્રથભ 

પ્ર૊િીન ઩૊઴઒તત્તત્તલ ભશત્તલન ાં છે. આ઩ણે પ્ર૊િીનન ાં ફાંધાયણ, ઒ામો, દૈર્ન઒ જરૂરયમાત, 

પ્રાપ્તતષથાન૊ લઔેયે ર્લળે લાયાપયતી ભારશતઔાય થઈશ ાં. 
 

 

4.3.1 પ્ર૊ટીનન ાં ફાંધાયણ 

પ્ર૊િીન ઈર૊જનય તત ઒ાફણર્ન઒ વાંમ૊જન છે. તેભાાં ઒ાફણન, શાઈડ્ર૊જન, 

ઐક્તવજન ઉ઩યાાંત નાઈર૊જન છે. નાઈર૊જન અન ે ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ ચયફીભાાં નથી 
શ૊તા. પ્ર૊િીનભાાં નાઈર૊જનન ાં પ્રભાણ રઔબઔ 16 િ઒ા શ૊મ છે. તેથી પ્ર૊િીનન ાં ભશત્તલ 

ચયફી અન ે ઒ાફોરદતની વયઓાભણીભાાં લધ  આં઒લાભાાં આલે છે. કણાાં પ્ર૊િીનભાાં 
વલપય, ર૊શતત્તત્તલ, આમ૊રડન, તાાંબ  લઔેયે ઩ણ શ૊મ છે.  

જેભ ઒ાફોરદતન ાં વાદાભાાં વાદ ાં ષલરૂ઩ ગ્લ ઒૊ઝ છે, તેલી જ યીતે પ્ર૊િીનન ાં 
વાદાભાાં વાદ ાં ષલરૂ઩ ઍર્ભન૊ ઍર્વડ છે. ઍર્ભન૊ ઍર્વડ પ્ર૊િીનના „બફષ્લડિંઔ બ્ર૊તવ‟ 

તયી઒ે ઐ઱ઓામ છે. ભાનલ઩૊઴ણના ભશત્તલના 22 થી 23 ઍર્ભન૊ ઍર્વડ ળ૊ધામા છે. 

અરઔ વજીલભાાં પ્ર૊િીન અરઔ શ૊મ છે અન ેતેભના ઒ામો ઩ણ અરઔ શ૊મ છે.  

પ્ર૊િીનના અણ ઐ જ દા જ દા ઍર્ભન૊ ઍર્વડ „઩ેતિાઈડ ફ૊ન્ડ‟ દ્વાયા જ૊ડામ છે. 

(જ ઐ બચત્ર - 4.5)  
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લચત્ર - 4.5 ઍતભન૊ ઍતવડ્વ – પ્ર૊ટીનના લફન્લ્ડિંગ બ્ર૊તવ 

 

જ દા જ દા ઍર્ભન૊ ઍર્વડ જ દી જ દી યીતે જ દા જ દા પ્રભાણભાાં જ૊ડાઈન ેરાાંફી વાાં઒઱ 

ફનાલે છે અન ે ર્લર્લધ પ્ર઒ાયના પ્ર૊િીન ફનાલે છે. ચયફી અન ે ફહ ળ઒ણયા 
(઩૊રીવે઒ેયાઈડ)ના અણ  ઒યતાાં પ્ર૊િીનના અણ ઐ લધ  ભ૊િા અન ેજરિર શ૊મ છે. 
 

4.3.2 પ્ર૊ટીનન ાં લગીકયણ :  

(અ) પ્ર૊િીનન ાં ઍર્ભન૊ ઍર્વડની દૃષ્શિઍ લઔી઒યણ : પ્ર૊િીન ઍર્ભન૊ ઍર્વડન ાં 
ફનેલ ાં છે. ઍર્ભન૊ ઍર્વડને ફ ેબાઔભાાં લઔીકૃત ઒માણ છે.  

(1) આલવમ઒ ઍર્ભન૊ ઍર્વડ 

(2) અનાલવમ઒ ઍર્ભન૊ ઍર્વડ 
 

(1) આલશ્મક ઍતભન૊ ઍતવડ : જે ઍર્ભન૊ ઍર્વડન ાં ળયીયભાાં વાંવરે઴ણ થઈ ળ઒ત ાં 
નથી, જે ઒૊઴૊ની યચના, વદૃ્ધિ અન ેતાંદ યષતી ભાિે અર્નલામણ છે અન ેભાિે તેને 
ઓ૊યા઒ દ્વાયા ઩યૂા ઩ાડલા આલવમ઒ છે તેન ેઆલવમ઒ ઍર્ભન૊ ઍર્વડ ઒શ ેછે. 

ર્લર્લધ દવ જેિરા આલવમ઒ ઍર્ભન૊ ઍર્વડ ધયાલતા પ્ર૊િીન આ઩ણન ે

આશાયભાાંથી ભ઱ી યશલેા જ૊ઈઍ. 
 

(2) અનાલશ્મક ઍતભન૊ ઍતવડ : જે ઍર્ભન૊ ઍર્વડન ાં ળયીયભાાં વાંવરે઴ણ થઈ ળ઒ે 

છે અન ે તે ભાિે તેને આશાય ઩યૂા ઩ાડલા આલવમ઒ નથી તેન ેઅનાલવમ઒ 

ઍર્ભન૊ ઍર્વડ ઒શ ેછે. આળયે નલ જેિરા આ પ્ર઒ાયના ઍર્ભન૊ ઍર્વડ છે.  
 

(ફી) પ્ર૊િીનન ાં ઩૊઴ણ઒ીમ લઔી઒યણ નીચે પ્રભાણે ઒યી ળ઒ામ :  
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 ઩૊઴ણના વાંદબણભાાં ઍર્ભન૊ ઍર્વડની વાંખ્માની દૃષ્શિઍ પ્ર૊િીન ઩ણ ત્રણ 

પ્ર઒ાયના છે.  

(1) વાં઩ણૂણ પ્ર૊િીન 

(2)  અધણ઩ણૂણ પ્ર૊િીન 

(3) અ઩ણૂણ પ્ર૊િીન 

(લધ  ર્લઔત ભાિે જ ઐ િેફર - 4.2) 

 

ટેફર - 4.2 પ્ર૊ટીનન ાં ઩૊઴ણકીમ લગીકયણ 

પ્ર૊ટીનન૊ 
પ્રકાય  

તલળે઴તા  ખાદ્ય઩દાથતના સ્ત્ર૊ત 

(1) વાં઩ણૂણ પ્ર૊િીન  ફધા જ આલવમ઒ ઍર્ભન૊ 
ઍર્વડન૊ જરૂયી ભાત્રાભાાં 
શાજય  

પ્રાણીજ ઓાદ્ય૊ – દૂધ, દૂધની 
ફનાલિ૊ ચીઝ, ઩નીય, ઈંડા, 
ભાાંવ, ભાછરી, પણઔાલરેાાં 
અનાજ - ઒ઠ૊઱ના વાંમ૊જન૊ 
લઔેયે.  

(2)અધણ઩ણૂણ પ્ર૊િીન ઍ઒ ઒ે ઍ઒થી લધ  આલવમ઒ 

ઍર્ભન૊ ઍર્વડન૊ આંર્ળ઒ 

અબાલ  

લનષ઩ર્તજ ઓાદ્ય૊ – ઒ઠ૊઱, 

ધાન્મ૊, સ઒ૂ૊ ભેલ૊, તેરીબફમાાં, 
પ઱૊ લઔેયે. 

(3) અ઩ણૂણ પ્ર૊િીન ઍ઒ ઒ે ઍ઒થી લધ  
અનાલવમ઒ ઍર્ભન૊ ઍર્વડન૊ 
વાં઩ણૂણ અબાલ  

જીરેિીન (પ્રાણીજ પ્ર૊િીન) 

ભ઒ાઈભાાંન  ાં ઝીન (લનષ઩ર્તજ 

પ્ર૊િીન)  

 

 

 

4.3.3 પ્ર૊ટીનના કામો : 
પ્ર૊િીનના ઩ાચનના અંત ે પ્રાતત ઍર્ભન૊ ઍર્વડન ાં નાના આંતયડાની 

દીલારભાાંથી અલળ૊઴ણ થામ છે અન ેળયીયના પ્રત્તમે઒ અંઔ સ ધી ઩શોંચે છે. દયે઒ 

અલમલના ઒૊઴૊ અન ે઩ેળી ઒ામણને અન રૂ઩ પ્ર઒ાય અન ેપ્રભાણભાાં ઍર્ભન૊ ઍર્વડ છૂિા 
઩ાડ ેછે અન ેજ દા જ દા પ્ર઒ાયના પ્ર૊િીન યચી તેન૊ ઉ઩મ૊ઔ થામ છે. (જ ઐ બચત્ર - 4.6)  
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લચત્ર-4.6 પ્ર૊ટીનના કામો 

 

(1) ળયીયના ફાંધાયણન ાં કામત : ભાનલળયીયન૊ 1/5 બાઔ (20 િ઒ા) પ્ર૊િીનન૊ ફનેર૊ 
છે. ળયીયના જીલાંત ઒૊઴૊ની યચના, વદૃ્ધિ અન ે ર્લ઒ાવ ભાિે નાઈર૊જન ધયાલતા 
પ્ર૊િીનની આલવમ઒તા છે. દયે઒ જીલાંત ઒૊઴, ત્તલચા, ષનાય , અંઔ૊, શાડ઒ાાં, ભઔજ, 

જ્ઞાનતાંત  , ર૊શી, યતત઒ણ૊, નઓ, લા઱, ઉત્તવેચ઒૊ અન ે અંત:સ્ત્રાલ૊ તેભજ ળયીયભાાં 
યશરેા ર્઩ત્તયવ અન ે મતૂ્ર ર્વલામના ફધા પ્ર૊િીનના ફનેરા છે. આશાયન ાં પ્ર૊િીન 

઩ાચ઒યવ૊, રશભ૊ગ્ર૊બફન, ર્લિાર્ભન ફનાલલા ભાિેની ઒ાચી વાભગ્રી ઩યૂી ઩ાડ ેછે. આ 

ભાિે જ વદૃ્ધિ ઩ાભતા ફા઱઒૊ની (ર્ળશ  અલષથાથી રઈને ઩ ખ્ત અલષથા સ ધી) 
પ્ર૊િીનની જરૂરયમાત લધ  શ૊મ છે. ઔબણની વદૃ્ધિ ભાિે વઔબાણ સ્ત્રીઐને તેભજ ષતન઩ાન 

઒યાલતી ભાતાન ે઩ણ પ્ર૊િીનની લધ  જરૂય ઩ડ ે છે. આ પ્ર૊િીન ળક્ય તેિલ ાં પ્રથભ 

઒ક્ષાન ાં - વાં઩ણૂણ પ્ર૊િીન શ૊વ ાં જરૂયી છે.  

 

       તભે ર્લચાયળ૊ ઒ે ઩ ખ્ત સ્ત્રી, ઩ ર ઴૊, ય લાન, ય લતીને શ ાં પ્ર૊િીનની જરૂય નથી ? 

પ્ર૊િીનની જરૂરયમાત જીલન઩મુંત વતત યશ ે છે. ઒ામણળીર ળયીયના જીલાંત ઒૊઴૊ 
કવાતા જામ છે, મતૃ્તય  ઩ાભતા જામ છે અન ેનલા ઒૊઴૊ની યચના વતત થતી જ યશ ેછે. 

દયે઒ જીલાંત ઴મક્તતન ે ળયીયના કવાયાની ઩ ૂૌર્તિ ભાિે પ્ર૊િીન આશાયભાાંથી ભે઱લવ ાં 
જરૂયી છે. ઓાવ ઒યીને આલવમ઒ ઍર્ભન૊ ઍર્વડ ધયાલતા પ્ર૊િીન. આ ભાિે પ્રત્તમ઒ે 

઴મક્તતના આશાયભાાં વાં઩ણૂણ પ્ર૊િીન અન ેઅધણ઩ણૂણ પ્ર૊િીન ધયાલતા ઓાદ્ય૊ન૊ વભાલળે 

઒યલ૊ જ૊ઈઍ.  

 

 

 

વગબાતલસ્થા દયમ્માન ગબતના, તળશ  અલસ્થા, ફાલ્માલસ્થા અને રકળ૊યાલસ્થાના 
આખા વભમગા઱ા દયમ્માન તલતલધ ઩ેળીના વજૉન તેભજ જીલન૫મંત ળયીયના 
ઘવાયાની ઩તૂતિ અને ભયાભત ભાટે પ્ર૊ટીનની જફૃય ૫ડ ેછે. સ્તન઩ાનના વભમગા઱ા 
દયમ્માન દૂધના ઉત્઩ાદન ભાટે પ્ર૊ટીનની જફૃય ૫ડ ેછે.  
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(2) દેશધાતભિક રક્રમાઓન ાં તનમભનન ાં કામત  
ળયીયની દેશધાર્ભિ઒ રક્રમાઐ ભાિે ર્લર્લધ ઉત્તવેચ઒૊ અન ેઅંત:સ્ત્રાલ૊ ઉ઩મ૊ઔી છે. તે 

પ્ર૊િીનના જ ફનેરા છે.  

(3) ય૊ગપ્રતતકાયક ળસ્તત આ઩લાન ાં કામત  
ચે઩ી ય૊ઔ૊ન૊ વાભન૊ ઒યલાન ાં ઒ામણ ઒યતાાં ય૊ઔ પ્રર્ત઒ાય઒ તત્તત્તલ૊  ષલબાલ ેપ્ર૊િીન છે.  

(4) ઓસ્તવજનના લશનના કામતભાાં ભદદફૃ઩ – 

ર૊શીભાાં યેશલ ાં રશભ૊ગ્ર૊બફન ઐક્તવજન અન ે઒ાફણનડામ૊તવાઈડન ાં લશન ઒યે છે. આ 

રશભ૊ગ્ર૊બફન આમણનઅન ેપ્ર૊િીનન ાં ફનેલ ાં છે.  

(5) ળસ્તત આ઩લાન ાં કામત  
 1ગ્રાભ પ્ર૊િીનના દશનના અંતે આ઩ણ ે 4 ઒ૅરયી ભે઱લીઍ છીઍ ઩ણ, ળક્તતના 
પ્રાપ્તતષથાન ભાિે પ્ર૊િીનય તત આશાય ભોંકા ઩ડ.ે આભ છતાાં આશાયભાાં રાાંફાઔા઱ાની 
઒ાફોરદત અન ે ચયફીની ઊણ઩ શ૊મ ત્તમાયે અર્નલામણ વાંજ૊ઔ૊ભાાં પ્ર૊િીન ળક્તત 

આ઩લાન ાં ઔોણ ઒ામણ ઩ણ ઒યે છે. ઓયેઓય ત૊ પ્ર૊િીનન ેતેના ઉ઩ય ચચાણ ઒યી તે ફધા 
ભશત્તલના ઒ામો ભાિે જ ઉ઩મ૊ઔભાાં રેલાન ાં યાઓવ ાં રશતાલશ છે, ઒ાયણ ઒ે, તભે જાણ૊ છ૊ 
તેભ નાઈર૊જન ધયાલત ાં ઩૊઴઒તત્તત્તલ ઍ઒ભાત્ર પ્ર૊િીન જ છે, ઒ાફોરદત અન ેચયફી 
નરશ. 

 

4.3.4 પ્ર૊ટીનના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊  
(1) વમદૃ્ પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ :  
 

(અ) પ્રાણીજ ખાદ્ય૊ – દૂધ, દૂધની ફનાલિ૊, ચીઝ, ઩નીય, દશીં, ષ઒ીભ ર્ભલ઒ 

઩ાલડય, ઈંડાાં, ભાાંવ, ભાછરી, ભયકાાં લઔેયે પ્રાણીજ ઓાદ્ય૊ વાં઩ણૂણ પ્ર૊િીન આ઩ ે

છે જે ઊંચી ગ ણલત્તાય તત ઒શલેામ છે. આલા પ્ર૊િીનભાાંથી ળયીયન ેજરૂયી ફધા 
જ આલવમ઒ ઍર્ભન૊ ઍર્વડ ભ઱ી યશ ેછે.  

 

(ફ) લનસ્઩તતજ ખાદ્ય૊ - અનાજ, ઒ઠ૊઱, સ઒ૂ૊ ભેલ૊, તેરીબફમાાં લઔેયે લનષ઩ર્ત 

જઔતભાાંથી ભ઱તા પ્ર૊િીનની ગ ણલત્તા પ્રાણીજ પ્ર૊િીનના વભાન નથી, 
઩યાંત   તેભાાં વાંમ૊જન૊ અને ર્ભશ્રણ૊ ઒યલાથી આ ઒ભી દૂય ઒યી ળ઒ામ છે. દા.ત.  

(1) ફ ેલનષ઩ર્તજ ઓાદ્ય૊ વાંમ૊જન૊ - જેલા ઒ે અનાજ - ઒ઠ૊઱ન ાં વાંમ૊જન - ઉદા. 
ઓીચડી, વ૊માફીન અને કઉંના ભેથીના ઢેફયા લઔેયે. વ૊માફીન અન ેવ૊મા - 
઩નીય (િ૊ક )  પ્ર૊િીનના ખફૂ વાયા સ્ત્ર૊ત છે.  

(2) લનષ઩ર્તજ અન ેપ્રાણીજ ઓાદ્ય૊ના વાંમ૊જન૊ ઉદા. ઓીચડી અન ેદશીં, ઈડરી, 
ઢ૊વા લઔેયે. 

(3) અનાજ ઒ઠ૊઱ને પણઔાલલાથી પ્ર૊િીનની ગ ણલત્તા લધાયી ળ઒ામ છે.  
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લચત્ર - 4.7 પ્ર૊ટીનના વાયા પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 

સ્ત્ર૊ત: http://usa.stockfood.com/images-pictures/00332818/protein-rich- food 

 

(2) વાયા પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊  : અનાજ, ર૊િ, રીરા ઒ઠ૊઱, રીરા લિાણા, રીરા                                
ચણા લઔેયે. (જ ઐ બચત્ર -   4.7) 

(3) વાભાન્મ પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊   :   ફિા઒ા, રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી.  

 

 

4.3.5 પ્ર૊ટીનની સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત  

પ્ર૊િીનની દૈર્ન઒ જરૂરયમાતને ઉશભાળક્તતની દૈર્ન઒ જરૂરયમાત વાથ ે

વાાં઒઱લાભાાં આલે છે. ક ર ઒ૅરયીના રઔબઔ 10 - 12 િ઒ા પ્ર૊િીનભાાંથી, ઩઩ - 65 િ઒ા 
઒ાફોશાઈડ્રટે્વભાાંથી અન ેફા઒ીના ચયફીભાાંથી ભ઱ી યશલેા જ૊ઈઍ. (શ્રી રક્ષ્ભી ફી., 
2012) 

 

પ્ર૊િીનની જરૂરયમાત લજન વાથ ે઩ણ વાાં઒઱લાભાાં આલે છે. બાયતીમ ઩ ખ્ત૊ 
ભાિે (ઓાવ ઒યીને ળા઒ાશાયી) પ્ર૊િીનની દૈર્ન઒ જરૂરયમાત 1.0 ગ્રાભ/1ર઒ર૊ગ્રાભ 

ળાયીરય઒ લજન ર્નધાણરયત ઒યેર છે. (આઈ.વી.ઍભ.આય., 2010) વદૃ્ધિ ઩ાભતા ર્ળશ , 
વઔબાણ સ્ત્રી, કાત્રી ભાતા, ર઒ળ૊યીઐની પ્ર૊િીનની જરૂરયમાતભાાં લધાય૊ ઒યલાન ાં સચૂલે 

છે. પ્ર૊િીનની સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત ભાિે જ ઐ િેફર – 3.2-અ, ઍ઒ભ-3   

 

 

 

 
 

 

http://usa.stockfood.com/images-pictures/00332818/protein-rich-%20food
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4.3.6 પ્ર૊ ટીનની ઊણ઩ની અવય૊ :  
(1) પ્ર૊ટીન - ળસ્તત - ખાભીય તત ઩૊઴ણ (઩ી.ઈ.ઍભ.) :  
 

પ્ર૊િીન અન ે ઒ૅરયીની ઍ઒વાથે ઊણ઩ શ૊મ તેન ેપ્ર૊િીન ઒ૅરયી ઓાભીય તત ઩૊઴ણ 

(઩ી.વી.ઍભ.) ઒ે ઩ી.ઈ.ઍભ. (પ્ર૊િીન - ઍનજીભાર - ન્ય રરળન) ઒શ ે છે. ળક્તતની 
વર્લળે઴ ઊણ઩ને ભેયષભવ ઒શ ેછે અન ેપ્ર૊િીનની વર્લળે઴ ઊણ઩ને તલ૊ર્ળમ૊ય઒ય ઒શ ે

છે. આ઩ણા દેળભાાં ભઓૂભયાને ઒ાયણે ભેયેષભવ લધ  પ્રભાણભાાં જ૊લા ભ઱ે છે. (બચત્ર - 

4.9) ઩ ખ્ત ર૊઒૊ને ઩ણ તલ૊ર્ળમ૊ય઒ય થઈ ળ઒ે છે.  
 

(અ) તલ૊તળમ૊યકય  

ઓાવ ઒યીને ભાતાન ાં દૂધ ન ભ઱ેલતા ફા઱઒૊ભાાં પ્ર૊િીનની તીવ્ર ઊણ઩ લતાણમ 

છે અન ેતેથી આ ય૊ઔની અવય૊ દેઓામ છે. લાાં઒રડમા લા઱, જાડા, ભઓૂયા, રાર યાંઔના 
લા઱, ભઓૂન૊ નાળ, વદૃ્ધિ - ર્લ઒ાવ અિ઒ી જલા, ઝાડા, ચીરડમ૊ અન ે ર્નયવ ષલબાલ, 

રશભ૊ગ્ર૊બફનન ાં નીચ ાં પ્રભાણ, ઍનીર્ભમા જેલા ય૊ઔની અવય૊ દેઓાલી, લજન કિત ાં 
જવ ાં લઔેયે જેલા રક્ષણ૊ તલ૊ર્ળમ૊ય઒યથી ઩ીડાતા ફા઱઒ભાાં જ૊લા ભ઱ે છે. (જ ઐ બચત્ર 

- 4.8 અન ે4.10)  

લચત્ર - 4.8  તલ૊તળમ૊યકય અને ભેયેસ્ભવથી ઩ીડાત  ાં ફા઱ક 

 
 

(ફ) ભેયેસ્ભવ  

પ્ર૊િીન અન ેવાથ ે ઒ૅરયીની વર્લળે઴ ઊણ઩ને ઒ાયણે થામ છે. તલ૊ર્ળમ૊ય઒ય 

઒યતાાં થ૊ડા જ દા રક્ષણ૊ દેઓામ છે. આંઓ૊, ભાથ ાં ભ૊ટ ાં, ઩ેિ ઔાઔયડી અન ેશાથ ઩ઔ 

દ૊યડી જેલા ઩ાત઱ા રાઔે છે. (જ ઐ બચત્ર - 4.7) લા઱ના ફાંધાયણભાાં પેયપાય થામ છે. 



   

101 
 

ષનાય ઐન૊ તીવ્ર઩ણ ે ઴મમ થામ છે. લજન ખફૂ કિી જામ છે. ઩ ખ્ત ઉંભયે ઩ણ 

ભેયેષભવ થામ છે. (જ ઐ બચત્ર - 4.9)  

તલ૊ર્ળમ૊ય઒યથી ઩ીડાતા ફા઱઒ન ાં ભ૊ઢ ાં ચાંિ જેવ ાં (મ ન પેઈવ) રાઔે છે. જ્માયે 

ભેયેષભવથી ઩ીડાતા ફા઱઒ન ાં ભ૊ઢ ાં લાાંદયા જેવ ાં દેઓામ છે.  

લચત્ર - 4.9 ઩ ખ્ત વ્મસ્તતભાાં ભેયેસ્ભવ   લચત્ર - 4.10 તલ૊તળમ૊યકય 

 

(2) ફોદ્ધદ્ક ઩છાત઩ણ ાં : 
જન્ભથી 5 લ઴ણ દયમ્માન ફા઱઒૊ન ે઩યૂતા પ્રભાણભાાં મ૊ગ્મ ઒ક્ષાન ાં પ્ર૊િીન ન 

ભ઱ી યશ ે ત૊ તેના ભઔજના ઒૊઴૊ન૊ ર્લ઒ાવ ફયાફય થત૊ નથી, ઒ાયણ ઒ે, તેના 
લજનન૊ 90 િ઒ા ર્લ઒ાવ આ ઔા઱ાભાાં થામ છે. આથી, જ  5 લ઴ણ ફાદ ઊણ઩થી થમેર 

ન ઒વાનભાાં ઒૊ઈ ઩ણ ઉ઩ામથી નોંધ઩ાત્ર પેયપાય થત૊ નથી. આથી ફા઱઒ ભાંદબદૃ્ધિ - 

ભાનર્વ઒ યીતે ઩છાત યશ ેછે. આ ઩રયક્ષથર્તન ેફોદ્ધિ઒ ઩છાત઩ણ ાં ઒શ ેછે.  
 

4.3.7 પ્ર૊ટીનની અતધકતાની અવય૊ :  
ળયીય બર્લશમના ઉ઩મ૊ઔ ભાિે પ્ર૊િીનન૊ ઓાવ વાંગ્રશ ઒યત ાં નથી. આથી 

લધાયે ઩ડત ાં પ્ર૊િીન રેવ ાં પામદા઒ાય઒ નથી. લધ  પ્ર૊િીન રેલાથી તેના ચમા઩ચમન ે

અંત ેઉત્ત઩ન્ન થતાાં ન઒ાભા તત્તત્તલ૊, ન ઒ળાન઒ાય઒ અવય ઩શોંચાડ ેછે. મતૂ્રર્઩િંડ ઉ઩ય ફ૊જ 

લધે છે. શાડ઒ાાંભાાંથી ઒ેપ્લળમભન૊ ઴મમ લધે છે.  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

102 
 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 2 

સ્લાધ્મામ – 2 

(અ)  પ્ર૊ટીનના ત્રણ મ ખ્મ કામો રખ૊.  
(1) 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

(2)  

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

(3)  

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 

(ફ)    પ્ર૊ટીનન ાં ગોણકામત કય ાં છે ?  

……………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 

 (ક) પ્ર૊ટીન ઊણ઩થી કમા ય૊ગ૊ થામ છે ? 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

 

 

 

(ડ)  પ્ર૊ટીનની તલળે઴તા તેભાાંના કમા તત્ત્લને આબાયી છે ? પ્ર૊ટીન અન્મ કમા 
તત્ત્લ૊ન ાં વાંમ૊જન છે અને તેન ાં વાદાભાાં વાદ ાં  સ્લફૃ઩ કય ાં છે ? તે શ ાં છે ?  

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 
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(ઈ) ઍક ગ્રાભ પ્ર૊ટીન કેટરી ળસ્તત આ઩ે છે ? 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

 

 (ઉ) આ઩ણા ળયીયભાાં પ્ર૊ટીન કેલી યીતે ઉ઩મ૊ગી છે ?  

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

 (જ)  આલશ્મક અને અનાલશ્મક ઍતભન૊ ઍતવડન૊ તપાલત જણાલ૊.  
……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

 

4.4   વાયાાંળ  
  

આ ઍ઒ભભાાં તભે ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ અન ેપ્ર૊િીન ર્લળે ર્લષતતૃ ભારશતી ભે઱લી. તભે જ૊ય ાં 
઒ે, ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ ળક્તતન૊ વોંક૊ અન ેસ ઩ાચ્મ સ્ત્ર૊ત છે. આશાયન૊ ભ૊િ૊ બાઔ અન ે

આ઩ણા બ૊જનન૊ વોથી લધ  રશષવ૊ આ કિ઒ન૊ છે. તે ઒ાફણન, ઐક્તવજન અન ે

શાઈડ્ર૊જનન૊ ફનેર૊ છે. અનાજ, ઒ઠ૊઱, ઓાાંડ, ઔ૊઱, ભધ, વા઒ય, ઒ાંદમ઱ૂ - ફિાિા, 
ળક્કરયમાાં, વાબ દાણા, પ઱૊ લઔેયે તેના વમિૃ પ્રાપ્તતષથાન૊ છે. 1ગ્રાભ પ્ર૊િીન તેભજ 

઒ાફોરદત 4 ર઒ર૊ ઒ૅરયી આ઩ે છે. દયય૊જ આળયે 300 - 400 ગ્રાભ ઒ાફોરદત દૈર્ન઒ 

આશાયભાાં ર્લર્લધ પ્ર઒ાયના સ્ત્ર૊તભાાંથી રેલાવ ાં જ૊ઈઍ. 40 ગ્રાભ જેિરા યેવાન૊ દૈર્ન઒ 

આશાયભાાં વભાલેળ ભ઱ત્તમાઔની પ્રરક્રમાન ેલેઔ આ઩ ેછે, ઒ફત્જમાત જેલા ય૊ઔ૊ભાાંથી 
ફચાલ ેછે.  
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પ્ર૊િીન નાઈર૊જનય તત ઍ઒ભાત્ર ઩૊઴઒તત્તત્તલ છે. નાઈર૊જન, ઒ાફણન, 

ઐક્તવજન અન ેશાઈડ્ર૊જનન ાં વાંમ૊જન ધયાલે છે. તેન ાં વાદાભાાં વાદ ાં ષલરૂ઩ ઍર્ભન૊ 
ઍર્વડ છે, જે ઍર્ભન૊ ઍર્વડ ળયીયભાાં વાંવરે઴ણ ઩ાભ ે છે તેન ેઅનાલવમ઒ ઍર્ભન૊ 
ઍર્વડ ઒શ ેછે જ્માયે આલવમ઒ ઍર્ભન૊ ઍર્વડ ળયીયભાાંથી પ્રાતત થતાાં નથી તેથી તેન ે

ફાહ્ય આશાયભાાંથી પ્રાતત ઒યલા જરૂયી છે. જ્માયે ઒ાફોરદતન ાં વાદાભાાં વાદ ાં ષલરૂ઩ 

ગ્લ ઒૊ઝ છે ઒ે જે ષલરૂ઩ ેર૊શીભાાં તેઐ ઒ામણયત યશ ે છે. પ્ર૊િીનન ાં મ ખ્મ ઒ામણ ળાયીરય઒ 

ફાંધાયણ, વદૃ્ધિ, ર્લ઒ાવ, કવાયાની ઩રૂ્તિ, દેશધાર્ભિ઒ રક્રમાઐન ાં ર્નમભન, ય૊ઔ પ્રર્ત઒ાય઒ 

ળક્તત આ઩લાભાાં ભદદરૂ઩ થવ ાં લઔેયે છે. દયે઒ જીલાંત ઒૊઴ભાાં યશરેા જીલયવ, પ્રત્તમે઒ 

઩ેળી, અંઔ, ત્તલચા, લા઱, ર૊શી, નઓ, શાડ઒ાાં, ઉત્તવેચ઒૊, અંત:સ્ત્રાલ૊ લઔેયે પ્ર૊િીનના જ 

ષલરૂ઩૊ છે. આ ર્લર્લધ પ્ર૊િીન ર્લર્લધ ઒ામો ઒યે છે. ર્ળશ , વઔબાણ અન ેકાત્રી સ્ત્રીની 
પ્ર૊િીનની જરૂરયમાત વાભાન્મ ઒યતાાં 11/2 થી 11/2 ઔણી શ૊મ છે.   

પ્રાણીજ ઓાદ્ય૊ જેલા ઒ે દૂધ, દૂધની ફનાલિ૊, ઈંડાાં, ભાાંવ, ભાછરી, ષ઒ીભ ર્ભલ઒ 

઩ાલડય લઔેય પ્રથભ ઒ક્ષાન ાં - વાં઩ણૂણ પ્ર૊િીન ધયાલે છે. લનષ઩ર્તજ સ્ત્ર૊ત૊ જેલા ઒ે 

અનાજ, ઒ઠ૊઱, તેરીબફમાાં લઔેયે તેભજ લનષ઩ર્ત અન ેપ્રાણીજ ઓાદ્ય૊ના વાંમ૊જન૊ન૊ 
દૈર્ન઒ આશાયભાાં વભાલેળ ઒યલ૊ જ૊ઈઍ. જેથી દયય૊જ 1ગ્રાભ પ્ર૊િીન/1ર઒ર૊ગ્રાભ 

લજન પ્રભાણે પ્રાતત ઒યી ળ઒ીઍ. પ્ર૊િીનની ઔાંબીય ઓાભીથી તલ૊ર્ળમ૊ય઒ય, ભેયેષભવ 

અને ફોદ્ધિ઒ ઩છાત઩ણ ાં જેલા ય૊ઔ થામ છે.  

બશૃદભાત્રાના ફીજા ફ ે઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ જેલા ઒ે, ચયફી અન ે઩ાણી ર્લળે શલ ે઩છીના 
ઍ઒ભભાાં તભે અભ્માવ ઒યળ૊. 
 

4.5  ળબ્દાલલર 

 

ઉત્વેચક  જીલાંત ઒૊઴૊ દ્વાયા ઉત્ત઩ન્ન થત૊ ઩દાથણ, જે ઩૊ત ેમ઱ૂભતૂ પેયપાય 

઩ામ્મા ર્લના ળયીયભાાં થતી યાવામબણ઒ પ્રરક્રમા ઩ય ર્નમાંત્રણ 

યાઓ ેછે. 

અંત:સ્ત્રાલ ળયીયની આંતરય઒ ગ્રાંર્થન૊ સ્ત્રાલ, જે ર્લર્લધ દેશધાર્ભિ઒ રક્રમાઐન ાં 
ર્નમભન ઒યે છે. 

ગબત જન્ભથી 1લ઴ણન ાં ફા઱઒ 

તળશ  જન્ભથી 1લ઴ણન ાં ફા઱઒ 

અન્નભાગત ભોંથી ગ દા સ ધીન૊ વ઱ાંઔ ભાઔણ ઒ે જેભાાંથી ઩વાય થતાાં આશાય 

ઉ઩ય ઩ાચન, ળ૊઴ણ લઔેયે પ્રરક્રમાઐ થામ છે. 

આલશ્મક ઍતભન૊ ઍલા ઍર્ભન૊ ઍર્વડ ઒ે જેન ાં ળયીયભાાં વાંવરે઴ણ થઈ ળ઒ત ાં નથી 
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ઍતવડ અન ેતેથી તેન ેઆશાયભાાંથી પ્રાતત ઒યલા જરૂયી છે. 

અનાલશ્મક 

ઍતભન૊ ઍતવડ 

ઍલા ઍર્ભન૊ ઍર્વડ ઒ે જેન ાં ળયીય વાંવરે઴ણ ઒યી જાતે જ ભે઱લી 
ર ેછે અને તેથી તેન ેઆશાયભાાંથી ભે઱લલા જરૂયી નથી. 

વેલ્ય ર૊ઝ લનષ઩ર્ત જઔતભાાંથી ભ઱તા અ઩ાચ્મ અન ેઅ઩૊઴઒ ઒ાફોરદત 

઩દાથો જેને આ઩ણે આશાયીમ યેવા ઩ણ ઒શીઍ છીઍ. 

પણગાલવ ાં અનાજ ઒ે ઒ઠ૊઱ને ઩ાણીભાાં ચ૊ક્કવ વભમ સ ધી ઩રા઱ી તેન ે

ષલચ્છ ઒઩ડાભાાં ફાાંધી પયીથી ચ૊ક્કવ વભમ સ ધી યાઓલાથી 
તેભાાંથી પણઔ૊ ૂિે છે ઍ પ્રરક્રમાન ેપણઔાલવ ાં ઒શ ેછે. 

 

4.6  વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  

 

(અ) મ૊ગ્મ ર્લ઒લ઩ની ઩વાંદઔી ઒યી ઓારી જગ્મા ઩યૂ૊ :  
(1) પ્ર૊િીનભાાં …………………. તત્તત્તલ છે, જે ઒ાફોશાઈડ્રટે્વભાાં નથી. 

(઒ાફણન ડામ૊તવાઈડ, નાઈર૊જન) 

(2) આ઩ણને દયય૊જ વયેયાળ ………………... ગ્રાભ યેવાની જરૂય ઩ડ ેછે.  

(40, 100) 

(3) આ઩ણી ઒ાફોરદતની સબૂચત ય૊ત્જિંદી જરૂરયમાત ………….. થી 
…………….. ગ્રાભ છે.  

 (300 થી 400, 200 થી 300)  

(4) બફન઩ાચ઒ ઒ાફણન શાઈડ્રિેવને ………………… ઒શ ેછે.  

(યેવા, ળ઒ણયા)  
(5) ભેંદાભાાં ……………… અન ેપ્રાણીભાાં ………………. ષલરૂ઩ ે઒ાફોશાઈડ્રટે્વ 

શ૊મ છે.  

(ળ઒ણયા, ષિાચણ, ગ્રાઈ઒૊જન, યેવા) 
(6) ળેયડીની ળ઒ણયા ………………… અન ે ધાન્મની ળ઒ણયા ………………. 

તયી઒ે  ઐ઱ઓામ છે.  

(ભાલિ૊ઝ, ગ્રાઈ઒૊જન, ઈ઺ )  
(7) પ્ર૊િીનના વાદાભાાં વાદા ષલરૂ઩ને …………… ઒શ ે છે. જ્માયે ઒ાફોરદતના 

વાદાભાાં વાદા ષલરૂ઩ને   

……………….. ઒શ ેછે.  

(નાઈર૊જન, ગ્લ ઒૊ઝ, ઍર્ભન૊ ઍર્વડ, પેિી ઍર્વડ)  

(8) ગ્લ ઒૊ઝ ભ૊ન૊વે઒ેયાઈડ છે, જેન ાં સતૂ્ર ----------------- છે.  

 (C6H12O6, C12H6O12) 
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(9) ળયીયની તભાભ ઩ેળીઐન ાં મ ખ્મ કિ઒ …………….. છે. (પ્ર૊િીન, યેવા)  
(10) ઍ઒ ગ્રાભ પ્ર૊િીન તેભજ ઒ાફોરદત ઒ૅરયી …………… આ઩ ેછે. (4, 6)  

 

(ફ) જ૊ડકાાં જ૊ડ૊. 
 

      (અ) (ફ) 

(1) દૂધ (અ) ફુ઒િ૊ઝ 

(2) પ઱ (ફ) રે઒િ૊ઝ 

(3) ગ્લ ઒૊ઝ (઒) ળયીયના ફાંધાયણ ભાિે અર્તઆલવમ઒ 

(4) પ્ર૊િીન (ડ) ભઔજ અન ેજ્ઞાનતાંત   ભાિે અર્તઆલવમ઒ 

(5) યેવાની ઊણ઩ (ઈ) ભેદભમતા, ડામાબફિીવ, ભેરાઈિવ 

(6) પ્ર૊િીનની ઊણ઩ (પ) ઒ફત્જમાત 

(7) ઒ાફોરદતન૊ અર્તયે઒ (જ) ળયીયભાાં વાંવરે઴ણ 

(8) અનાલવમ઒ ઍર્ભન૊ ઍર્વડ (ઝ) તલ૊ર્ળમ૊ય઒ય 

 

4.7  પ્રામ૊લગક સ્લાધ્મામ  

 

(1) તભાયા દૈર્ન઒ આશાયભાાં વભાર્લશિ ઒ાફોરદત ઓાદ્ય૊ની માદી ફનાલ૊. ષિાચણ, 
ળ઒ણયા અન ેયેવાય તત ઓાદ્ય૊ભાાં તેન ેલઔીકૃત ઒ય૊. 

(2) તભાયા ક ટ ાંફભાાં અથલા ર્ભત્ર લત ણ઱ભાાં લધ  લજન અથલા ભેદભમ ઴મક્તતના 
દૈર્ન઒ આશાયભાાં રેલાતા ઓાદ્ય૊ની માદી ફનાલ૊. તેભાાંથી ઒ાફોરદત અન ે

પ્ર૊િીનભાાં વમિૃ ઓાદ્ય૊ની જ દી જ દી માદીભાાં લશેંચણી ઒ય૊. ઒ાફોરદતના ત્રણે 
પ્ર઒ાય૊ન ેધ્માનભાાં યાઓીને તનેા લધ  લ઩યાળ ર્લળે ભારશતી ભે઱લ૊.  

(3) તભે ઉ઩લાવના રદલવે ળક્તત ભે઱લલા ભાિે ઒મા ઒મા આશાય૊ન૊ લ઩યાળ 

લધ  ઒ય૊ છ૊ ? ઒ાફોરદત તથા પ્ર૊િીનના વાંદબણભાાં તેને જાણ૊.  
(4) તભાયા ક ટ ાંફભાાં અથલા ર્ભત્ર લત ણ઱ભાાં ફા઱઒૊ના આશાયભાાં વભાર્લશિ 

ઓાદ્ય૊ની ઒ાફોરદત અને પ્ર૊િીનના વાંદબણભાાં જાણ઒ાયી ભે઱લ૊. 
(5) તભાયી દૈર્ન઒ આશાયીમ પ્રણારીભાાં પ્ર૊િીનની ગ ણલત્તા લધાયલા ઒મા ઒મા 

ઓાદ્ય૊ના ર્ભશ્રણ અથલા વાંમ૊જન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒ય૊ છ૊ તનેી માદી ફનાલ૊. 
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4.8 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ના જલાફ૊.  
 

સ્લાધ્મામ – 1 

(અ) 

(1) યેવા ઩ચ્મા લઔયના અન ે ન ળ૊઴ામેરા ઓાદ્યતત્તત્તલ૊ને ભ઱ના ષલરૂ઩ભાાં 
ળયીયભાાંથી ફશાય ઒ાઢલાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે. યેવા ઩ાણી ચવૂી ભ઱ન ેજ્થ૊ 
આ઩ે છે. મ રામભ ફનાલે છે અન ે આંતયડાની ભ઱ન ે આઔ઱ ધ઒ેરલાની 
રક્રમાન ેલેઔ આ઩ે છે તેના ઒ાયણે ભ઱ન ાં ર્નશ઒ાવન વશરેાઈથી થામ છે. આભ 

આશાયીમ યેવા ઒ફત્જમાતને ય૊઒લાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે.  

(2) શ િ ઓાાંડ 100 િ઒ા ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ છે. તેથી તેન ે “ઍમ્તિી ઒ૅરયી” ઒શ ે છે. તે 

઒ાફોરદત ર્વલામ ફીજા ઒૊ઈ ઩૊઴઒તત્તત્તલ આ઩તી નથી.  
(3) (1) ળક્તતદામ઒ ઒ામણ 
 (2) પ્ર૊િીનના ફચાલન ાં ઒ામણ  
 (3) ળક્તતના વાંગ્રશન ાં ઒ામણ  

(4) આશાયન ેષલારદશિ અન ેરૂબચ઒ય ઒યલાન ાં ઒ામણ  
(5) ચયફીના દશનભાાં ભદદરૂ઩ થલાન ાં ઒ામણ  
(6) ઩ાચન વાંફાંધી ઒ામણ  

(4) 

(1) સ્ટાચત અનાજ, ચ૊ઓા, કઉં, ઒ઠ૊઱, ઒ાંદમ઱ૂ, વાબ દાણા 
(2) ઍક ળકતયા ઓાાંડ, ઔ૊઱, ળેયડીન૊ યવ, પ઱૊ના યવ, ભધ લઔેયે. 

(3) યેવા ળા઒બાજી, પ૊તયાલા઱ા અનાજ અન ે઒ઠ૊઱, જાડા ર૊િ 

(4)પણગાલેરા 
અનાજ 

઒ઠ૊઱, ઐટ્વ લઔેયે 

 

સ્લાધ્મામ - 2 

(અ) (1) ફાંધાયણન ાં ઒ામણ  
 (2) કવાયાની ઩રૂ્તિન ાં ઒ામણ 
 (3) દેશધાર્ભિ઒ રક્રમાઐન ાં ર્નમભન 

(ફ) અર્નલામણ વાંજ૊ઔ૊ભાાં ઒ાફોરદત અન ે ચયફીની ઊણ઩ દયમ્માન ળક્તત 

આ઩લી. 
(ક)  

(1) તલ૊ર્ળમ૊ય઒ય (ફા઱ગશૃ)  

 (2) ભેયેષભવ (ફા઱ળ૊઴)  

 (3) ફોદ્ધિ઒ ઩છાત઩ણ ાં  
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(ડ) નાઈર૊જન તત્તત્તલને આબાયી છે, પ્ર૊િીન અન ેનાઈર૊જન, ઒ાફણન, ઐક્તવજન 

અન ેશાઈડ્ર૊જનન ાં વાંમ૊જન છે. તેના વાદાભાાં વાદા ષલરૂ઩ને ઍર્ભન૊ ઍર્વડ 

઒શ ેછે, તે પ્ર૊િીનના બફષ્લડિંઔ બ્ર૊તવ છે.  

(પ) પ્રત્તમે઒ ઒૊઴ અન ે઩ેળી, નઓ, લા઱, ત્તલચા, શાડ઒ાાં, ર૊શી, અંઔ૊, અંત:સ્ત્રાલ, 

ઉત્તવેચ઒૊, ય૊ઔ પ્રર્ત઒ાય઒ તત્તત્તલ૊, યતત઒ણ લઔેયે.  

(જ) આલવમ઒ ઍર્ભન૊ ઍર્વડ ભ઱ેલલા ભાિે આશાય ઉ઩ય આધાય યાઓલ૊ ઩ડ ેછે 

જ્માયે અનાલવમ઒ ઍર્ભન૊ ઍર્વડન ાં વાંવરે઴ણ ળયીય જાત ેજ ઒યે છે તેથી તે 

આશાયભાાંથી ભે઱લલા જરૂયી નથી.  
વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  

(અ)  

1. નાઈર૊જન  

2. 40 

3. 300 થી 400  

4. યેવા 
5. ષિાચણ, ગ્રાઈ઒૊જન 

6. ઈ઺ , ભાલિ૊ઝ  

7. ઍર્ભન૊ ઍર્વડ, ગ્લ ઒૊ઝ 

8. C6H12O6 

9. પ્ર૊િીન  

10 4  
 

(ફ) જ૊ડકાાં જ૊ડ૊. 
(1)     -   (ફ)   

(2)     -   (અ)  

(3)     -   (ડ)   

(4)     -   (઒)  

(5)     -   (પ)  

(6)     -   (ઝ)  

(7)     -   (ઈ)   

(8)     -   (જ)  
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2000.  
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ઍકભ –5  બશૃદભાત્રાના ઩૊઴કતત્ત્લ૊ - 2      

 

              
 

ચયફી (Lipid) : 

ઍ઒ભ - 4ભાાં તભે બશૃદભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ - ઒ાફોરદત અન ેપ્ર૊િીન ર્લળે 

ભારશતી ભે઱લી. આ ઍ઒ભભાાં તભે બશૃદભાત્રાના ફીજા ફે ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ - ચયફી અન ે

઩ાણી ર્લળે અભ્માવ ઒યળ૊.  
 

    :: ફૃ઩યેખા :: 

5.0 ઉદે્દળ૊  
5.1 પ્રસ્તાલના  
5.2 ચયફી 
 5.2.1 ફાંધાયણ 

 5.2.2 કામો 
 5.2.3 પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊  
 5.2.4 સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત 

 5.2.5 ઊણ઩ની અવય૊  
 5.2.6 અતધકતાની અવય૊  
 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 1 

5.3 વાયાાંળ 

5.4 ળબ્દાલલર 

5.5 વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  

5.6 પ્રામ૊લગક સ્લાધ્મામ  

5.7 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ના જલાફ૊ 
5.8 વાંદબત સલૂચ  

 

5.0  ઉદે્દળ૊  
આ ઍ઒ભના અભ્માવના અંત ેતભે – 

    -   બશૃદભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ - ચયફીન ાં ફાંધાયણ રઓી ળ઒ળ૊.  
    -   ચયફીના ઒ામોની માદી ફનાલી ળ઒ળ૊. 
    -   ચયફીના પ્રાપ્તતષથાન૊ અને દૈર્ન઒ જરૂરયમાત દળાણલી ળ઒ળ૊. 
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    -   ચયફીની ઊણ઩થી થતી અવય૊ ષ઩શિ રઓી ળ઒ળ૊. 
    -   ચયફીની અર્ધ઒તાથી થતી અવય૊ની માદી ફનાલી ળ઒ળ૊. 
 

5.1  પ્રસ્તાલના  
 

ચયફી ઍ આ઩ણા આશાયભાાંન  ાં વાં઒ેષ્ન્િત ળક્તત સ્ત્ર૊ત છે તે તભે જાણ૊ છ૊. 
઒ાફોશાઈડ્રટે્વ અન ેપ્ર૊િીનની જેભ જ ચયફી ઩ણ બશૃદભાત્રાન ાં ઩૊઴઒તત્તત્તલ છે. ચયફી 
મ ખ્મત્તલે ઔયભી અન ેળક્તત ભે઱લલા ભાિે આ઩ણા આશાયભાાં લધ  ભાત્રાભાાં રઈઍ 

છીઍ. ચયફી ધયાલતા ઓાદ્ય઩દાથોન૊ લ઩યાળ ઴મક્તતઍ સઝૂબઝૂ અન ેજરૂરયમાતન ે

અન રૂ઩ મ૊ગ્મ પ્ર઒ાય અન ેપ્રભાણભાાં ઒યલ૊ રશતાલશ છે. આ઩ણ ેદયય૊જ આશાયભાાં કી, 
તેર, ભાઓણ લઔેયે ષલરૂ઩ ેચયફી આય૊ઔીઍ છીઍ. ઉ઩યાાંત દૂધ, ભરાઈ, સ઒ૂ૊ભેલ૊, 
તેરીબફમાાં લઔેયેના લ઩યાળ દ્વાયા ઩ણ ચયફી પ્રાતત ઒યીઍ છીઍ.  

આ ઍ઒ભભાાં બશૃદભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ચયફી ર્લળે ક્રભળ: ર્લઔતલાય ચચાણ ઒યીશ ાં. 
 

5.2  ચયફી (Fat)  
 

અથણ - ચયફી અથલા ષનેશર ઩દાથો ઍ ળયીયને ઔયભી અન ેળક્તત ઩યૂી 
઩ાડત  ાં, ઉ઩યાાંત વદૃ્ધિ અને ર્લ઒ાવ ભાિે આલવમ઒ તત્તત્તલ છે. ચયફીન ે અંગ્રેજીભાાં 
„રી઩ીડ‟ (Lipid) ઒શ ેછે. જે ગ્રી઒ ળબ્દ „રી઩ીઝ‟ ઩યથી ફન્મ૊ છે જેન૊ અથણ ચયફી/પેિ 

થામ છે.  

 

 

 

 

 

 

 

5.2.1 ચયફીન ાં ફાંધાયણ : 

ચયફીન ાં ફાંધાયણ જ૊ઈઍ ત૊ જણાળે ઒ે, ઒ાફણન, શાઈડ્ર૊જન અન ેઐક્તવજનના અણ ની 
વાાં઒઱ (ચેઈન) યચી પેિી ઍર્વડ ફને છે. જે ચયફીન ાં વાદાભાાં વાદ ાં ષલરૂ઩ છે અન ેઆ 

ષલરૂ઩ ે તે ર૊શીભાાં બ઱ી અને઒ ઒ામો ઒યે છે. આ ઩દાથણભાાં ઐક્તવજનન ાં પ્રભાણ, 

઒ાફોરદત ઩દાથોની વયઓાભણીભાાં ઐછાં શ૊મ છે ઍિરે તેની દશનરક્રમા પ્રભાણભાાં 
ધીભી થામ છે અન ેતે રાાંફા વભમ સ ધી અન ેલધ  પ્રભાણભાાં ઔયભી ઩યૂી ઩ાડ ેછે.  

 

 

 

 

 

‚ચયફીઍ ક૊઴ની ત્લચા તેભજ ઉત્વેચક૊, યાંજકદ્રવ્મ લગેયેન ાં મ ખ્મ ઘટક છે.‛ 

“Lipids are major component of cell membrances as well as 

Hormones, pigments etc.” – Agarwal and Udipi, (2014). 

કાફોરદતન ાં ગ્લ ક૊ઝ, પ્ર૊ટીનન ાં ઍતભન૊ ઍતવડ અને ચયફીન ાં પેટી ઍતવડ (ચયફીજ 

ઍતવડ) વાદાભાાં વાદ ાં સ્લફૃ૫ છે.  
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પેટી ઍતવડઝ : વાંતતૃત અન ેઅવાંતતૃત પેિી ઍર્વડ - પેિી ઍર્વડઝ રઔબઔ 40 જેિરા 
છે, જેના મ ખ્મત્તલે વાંતતૃત અને અવાંતતૃત પેિી ઍર્વડ ઍભ પ્ર઒ાય ઩ડ ેછે. વાંતતૃત પેિી 
ઍર્વડ પ્રાણીજ ચયફી, ભાઓણ, કી, ઒૊઩યેર તેભજ જભાલેર તેર (લનષ઩ર્ત કી)ભાાં 
લધ  પ્રભાણભાાં શ૊મ છે. જ્માયે લનષ઩ર્તજ તેર૊ જેલા ઒ે, વેફ્રાલય તેર, ઒઩ાર્વમા 
તેર, સમૂણમ ઓી તેર લઔેયેભાાં અવાંતતૃત પેિી ઍર્વડ શ૊મ છે.  

અનાલશ્મક પેટી ઍતવડ - તભે જાણ૊ છ૊, ઒ેિરા઒ ઍર્ભન૊ ઍર્વડ ળયીય જાતે વાંવરે઴ણ 

઒યી ફનાલી ર ે છે. તેલી જ યીતે ળયીય ઒ેિરા઒ પેિી ઍર્વડ જાતે જ વાંવરે઴ણ ઒યી 
ફનાલે છે તેભને અનાલવમ઒ પેિી ઍર્વડ ઒શ ેછે અન ેતેથી આ઩ણન ેતેન ેઆશાયભાાંથી 
પ્રાતત ઒યલાની જરૂય ઩ડતી નથી.  
આલશ્મક પેટી ઍતવડ - ભન શમ ળયીય તેની જરૂરયમાત મ જફ ઒ાફોરદત, ચયફી અથલા 
પ્ર૊િીનભાાંથી ભ૊િાબાઔના પેિી ઍર્વડન ાં વાંવરે઴ણ ઒યી ળ઒ે છે. ઩યાંત   ફ ે પેિી ઍર્વડ 

આભાાં અ઩લાદરૂ઩ છે (ઍન - 3 અન ેઍન - 6) અન ેતેન ેઆશાયભાાંથી પ્રાતત ઒યલા 
જરૂયી છે, જેને આ઩ણ ેઆલવમ઒ પેિી ઍર્વડ ઒શીઍ છીઍ. આ પેિી ઍર્વડ ઓાવ ઒યીને 

ભઔજ અન ેચેતાઐ ભાિે જરૂયી છે. આ઩ણા આશાયભાાં ભાછરીના તેર, લનષ઩ર્તજન્મ 

ઓાદ્ય૊, લનષ઩ર્તજ તરે૊ન૊ વભાલેળ ઒યલાથી આ જરૂરયમાત ઩યૂી ઩ાડ ેછે.  

 

5.2.2 ચયફીના કામો :  
(1) ગયભી અને ળસ્તત આ઩લાન ાં કામત : તભે જાણ૊ છ૊ તેભ ચયફી ઔયભી અન ેળક્તત 

આ઩ત ાં ફીજ ાં ઩૊઴઒તત્તત્તલ છે. ઒ાફોરદત ઒યતાાં તે રઔબઔ વલા ફે ઔણી ળક્તત આ઩ ેછે. 

ળક્તતન ાં તે વાષ્ન્િત ષલરૂ઩ છે.  

 

 
 

 

 

(2) ભખૂની વાંત  ન્ષ્ટ : ચયફીન ે઩ચતા લાય રાઔે છે. તેથી ચયફીલા઱૊ ઓ૊યા઒ ઓાધા 
઩છી ભઓૂ ભ૊ડી રાઔ ે છે. જે આશાયભાાં ચયફી બ઱ેરી શ૊મ તે આશાય ઩ય જઠયના 
઩ાચ઒યવ૊ની અવય થતાાં લાય રાઔે છે. ઍિરે તે આશાય લધ  વભમ સ ધી જઠયભાાં યશ ે

છે અન ેતેના ઒ાયણે ઩ેિ બયેલ ાં રાઔે છે. ભીઠાઈ અન ેત઱ેરાાં પયવાણ લધ  જમ્મા શ૊મ 

ત્તમાયે તભે શ ાં આ અન બલ ઒મો શળ ેતેન ાં ઒ાયણ વભજાય ાં શળ.ે  

(3) ળાયીરયક અંગ૊ની યક્ષાન ાં કામત : ચયફી ળયીયના અઔત્તમના અલમલ૊ની 
આજ ફાજ  ઔાદી જેવ ાં આલયણ ફનાલી તેભન ાં યક્ષણ ઒યે છે અને ફાહ્ય આંચ઒ા, આકાત 

અને ઈજાઐથી તભેન ેફચાલ ેછે. આ વાથ ેત્તલચાને રીવી, ચ઱઒તી અન ેસ઒ૂાઈ જતી 
ફચાલે છે.  

 

ઍક ગ્રાભ ચયફીના ઩ાચનને અંતે આ૫ણે નલ રકર૊ કૅરયી ગયભી - ળસ્તત ભે઱લીઍ 
છીઍ. 
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(4) તા઩ભાન જા઱લલાન ાં કામત : આ઩ણા ળયીયની ત્તલચાની નીચે ચયફીન ાં ઩ડ 

આલેલ ાં છે. ળયીયન ેઠાંડી અને ઔયભીથી ફચાલ ે છે અન ેળયીયન ાં વાભાન્મ તા઩ભાન 

જા઱લી યાઓલાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે.  

(5) ચયફી દ્રાવ્મ, તલટાતભન૊ના સ્ત્ર૊ત અને લાશક તયીકેન ાં કામત : તભે જાણ૊ છ૊ 
ર્લિાર્ભન૊ના િા઴મતાની દૃષ્શિઍ ફ ે પ્ર઒ાય ઩ડ ે છે. ઩ાણીિા઴મ અન ે ચયફીિા઴મ 

ર્લિાર્ભન૊. ચયફીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ „ઍ‟, „ડી‟, „ઈ‟ અન ે„઒ે‟ન ાં અલળ૊઴ણ થામ તે ભાિે 

આશાયભાાંથી ચયફી ભ઱લી જરૂયી છે. આ ર્લિાર્ભન૊ ઩ણ આશાયભાાંની ચયફી દ્વાયા 
ભ઱ી યશ ે છે. તેથી આ઩ણા આશાયભાાં મ૊ગ્મ પ્રભાણભાાં ચયફી ન શ૊મ ત૊ ળયીયભાાં 
ઉ઩ય ણતત ર્લિાર્ભન૊ની ઊણ઩ રાાંફાઔા઱ે લતાણમ છે.  

(6) આશાયને સ્લાદ, સ ગાંધ અને આક઴તક દેખાલ આ઩લાન ાં કામત : વાભાન્મ યીતે વોન ે

વાભાન્મત: ચયફીય તત આશાય લધ  ષલારદશિ રાઔે છે. લકાયભાાં, ત઱લાભાાં ભ૊ણ 

તયી઒ે, ભીઠાઈ, બફષ્ષ઒િ, ઒ે઒ લઔેયેભાાં લ઩યાતી ર્લર્લધ ષલરૂ઩ની ચયફી આશાયન ે

ષલાદ, સ ઔાંધ અન ેઆ઒઴ણ઒ તથા ચ૊ક્કવ અલનલા ષલરૂ઩ આ઩લાભાાં ખફૂ જ ઉ઩મ૊ઔી 
છે. આલ૊ આશાય આનાંદ, વાંત૊઴ અન ે તપૃ્તત આ઩ી આશાયન ાં ભન૊લૈજ્ઞાર્ન઒ ઒ામણ 
઩રય઩ણૂણ ઒યે છે.  

(7) ળસ્તતના વાંગ્રશન ાં કામત : ઒ાફોરદત અન ેપ્ર૊િીનની જેભ જ ચયફી ળક્તત આ઩ે છે 

઩ણ ચયફીની ર્લળે઴તા ઍ છે ઒ે તે ળક્તતન૊ વાંતતૃત સ્ત્ર૊ત છે. ચયફીના ઩ાચનના અંત ે

ળયીયભાાં જરૂરયમાત ઒યતાાં લધ  ળક્તતન૊ ચયફી ષલરૂ઩ે વાંચમ થામ છે. જરૂરયમાત 

઒યતાાં લધાયાના ગ્લ ઒૊ઝન૊ ચયફી ષલરૂ઩ ે ચયફીજ ઩ેળીભાાં વાંગ્રશ થામ છે. આથી 
આ઩ણ ાં લજન લધે છે.  

(8) ઘાટ આ઩લાન ાં કામત : ચયફી ળયીયન ેકાિ આ઩લાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે. આ઩ણા 
ળયીયન૊ સ ાંદય આ઒ાય ઒ે કાિ શાડ઒ાાં તેભજ ળયીયભાાં વાંગ્રશામેરી ચયફીન ે઒ાયણે છે.  

 

 

 

 

5.2.3 ચયફીના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ :  
અઔાઉ તભે જાણય ાં છે ઒ે, ચયફી આશાયભાાં દૃવમ (ર્લબઝફર) અન ે અદૃવમ 

(ઈક્ન્લબઝફર) ષલરૂ઩ ેઆ઩ણે ભે઱લીઍ છીઍ. જેને તભે ષ઩ળી ળ઒૊ અને ઍ ચી઒ણી 
રાઔે તે ચયફી દૃવમ ચયફી છે. જેભ ઒ે, ફધા કી અને તેર. જ્માયે તેરીબફમાાં, 
વ૊માફીન, ઒૊઩ર ાં લઔેયેભાાં યશરેી ચયફી અદૃવમ (ઈક્ન્લબઝફર) ષલરૂ઩ની ચયફી છે. 

ચયફી લનષ઩ર્તજ તથા પ્રાણીજ ઓાદ્ય૊ભાાંથી ભ઱ે છે. આ ફન્ને પ્રાપ્તતષથાન નીચ ે

પ્રભાણે છે. (જ ઐ બચત્ર 5.1અને બચત્ર 5.2)   
  

ચયફી ળયીયભાાં અનેકતલધ ભશત્ત્લના કામો કયે છે. ચયફી ળસ્તત આ઩ે છે, તેન૊ વાંગ્રશ 
કયે છે, યક્ષણ આ઩ે છે, આશાયને સ્લારદષ્ટ ફનાલી આ૫ણને ભખૂ વાંત૊઴ામાન૊ આનાંદ 
આ઩ે છે.  
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5.2.3  પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ : 
(અ) લનસ્઩તતજ પ્રાચ્પ્તસ્થાન :  

 ભઔપ઱ી, વયવલ, તર, વ૊માફીન, ઒઩ાર્વમા જેલા તરેીબફમાાં; ઒૊઩યા જેલ૊ 
ભાલ૊; સ઒ૂ૊ ભેલ૊, તેરીબફમાાંના તેર જેભ ઒ે, ભઔપ઱ીન ાં તરે, વેપરાલય તેર, ઒૊઩યેર, 

઒઩ાર્વમાન ાં તેર, લનષ઩ર્તજ કી લઔેયે લનષ઩ર્તજ ઓાદ્ય૊ભાાંથી ળયીયન ેજરૂયી ચયફી 
ભ઱ી યશ ેછે. અ઱વી (ફ્રેતવ વીડ), અઓય૊િ, વ૊માફીન, ભાછરીન ાં તેર ઩ણ આલવમ઒ 

પેિી ઍર્વડ ધયાલે છે. તેથી તેન૊ મ૊ગ્મ ઉ઩મ૊ઔ રશતાલશ છે.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(ફ) પ્રાણીજ પ્રાચ્પ્તસ્થાન: દૂધ, દૂધની ભરાઈ, ચ૊ખ્ખ ાં કી, ભાછરીન ાં તેર, ઈંડાાંની 
જયદી લઔેયે પ્રાણીજ ચયફીના પ્રાપ્તતષથાન છે. આ ચયફી અનાલવમ઒ પેિી ઍર્વડની 
વાથે „઒૊રેષર૊ર‟ ઩ણ ધયાલે છે. ઒૊રેષર૊ર ઍ વપેદ, ચી઒ણ૊ અન ેચયફી જેલ૊ ઩દાથણ 
છે, ઩યાંત   તેન ાં યાવામબણ઒ ફાંધાયણ અરઔ છે. તે દયે઒ ઩ેળીન ાં ઍ઒ વાભાન્મ કિ઒ ઩ણ 

છે. લધ  ઩ડતી પ્રાણીજ ચયફી ધયાલત૊ આશાય ભેદભમતા અને અન્મ ય૊ઔ૊ રાલ ેછે. 

તેથી આ પ્રાણીજ ચયફીન૊ ઉ઩મ૊ઔ દયે઒ ઴મક્તતઍ ળયીયની જરૂરયમાત પ્રભાણ ે

વભજ઩લૂણ઒ ઒યલ૊ રશતાલશ છે.  

લચત્ર - 5.1 પ્રાણીજ - ચયફીના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 
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5.2.4 ચયફીની દૈતનક જફૃરયમાત :  

શ્રીરક્ષ્ભી (2012) ના જણા઴મા મ જફ બાયતના ર૊઒૊ ભાિે આશાયભાાં રઔબઔ 

10 - 15 િ઒ા દૃવમ ચયફી અને 20 િ઒ાથી ઐછી અદૃવમ ચયફી શ૊લી જ૊ઈઍ. ઍિર ે઒ે 

દૃવમ ચયફીની જરૂરયમાત દયય૊જની 50 ગ્રાભથી લધ  શ૊લી જ૊ઈઍ નરશ. બાયતીમ ભાિે 

આઈ.વી.ઍભ.આય. (2020)ની બરાભણ મ જફની દૃવમ ચયફીની દૈર્ન઒ જરૂરયમાત 

નીચે િેફર 5.1ભાાં દળાણલી છે.  

ટેફર 5.1દૃશ્મ ચયફીની સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત 

 લમજૂથ દૃશ્મ ચયફી ગ્રા./રદ 

઩ ર ઴૊  ફેઠાડ ાં જીલન 

ભધ્મભ શ્રભ 

બાયે શ્રભ  

25 

30 

40 

સ્ત્રી ફેઠાડ ાં જીલન 

ભધ્મભ શ્રભ 

બાયે શ્રભ  

વઔબાણ સ્ત્રી  
ષતન઩ાન ઒યાલતી ભાતા  
 

20 

25 

30 

30 

30 

ર્ળશ   0 - 6 ભરશના  
6 - 12 ભરશના  

    -   

25 

ફા઱઒૊  1- 3 લ઴ણ  
4 - 6 લ઴ણ 
7 - 9 લ઴ણ 

25 

25 

30 

છ૊઒યાઐ 10 - 12 લ઴ણ 35 

છ૊઒યીઐ 10 - 12 લ઴ણ 35 

છ૊઒યાઐ 13 - 15 લ઴ણ 45 

છ૊઒યીઐ 13 - 15 લ઴ણ 40 

છ૊઒યાઐ 16 - 17 લ઴ણ 50 

છ૊઒યીઐ 16 - 17 લ઴ણ 35 

સ્ત્ર૊ત -  Recommended Distary Allowences for Indians, NIN, ICMR, 2020 
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5.2.5 ચયફીની ઊણ઩ની અવય૊ : 
(1) બાયત દેળભાાં ચયફીની ઊણ઩ ધયાલતા ર૊઒૊ લધ  પ્રભાણભાાં છે. ચયફીની 

ઊણ઩થી ળક્તતન૊ અબાલ થામ છે. ઩રયણાભ ેલજન કિે છે, થા઒ રાઔે છે અન ે

઒ામણક્ષભતા કિે છે, ચશયે૊ ર્નષતેજ ફને છે. (જ ઐ બચત્ર 5.3) 

(2) આશાયભાાં ચયફી ઐછી શ૊મ ત૊ ર્લિાર્ભન „ઍ‟, „ડી‟, „ઈ‟ અન ે „઒ે‟ જેલા 
ચયફીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ન ાં અલળ૊઴ણ, લશન અન ેપ્રાતમતા ઐછી થામ છે. 

તેથી રાાંફા ઔા઱ે આ ર્લિાર્ભન૊ની ઩ણ ઊણ઩ની અવય૊ ળયીય ઉ઩ય દેઓામ 

છે.  

(3) ળક્તત અન ેપ્ર૊િીન ફન્નેની વાથ ેઊણ઩ શ૊મ ત્તમાયે ભેયેષભવ જેલા ય૊ઔ થામ છે. 

ઍ઒ભ 4ભાાં તભે આ  

અંઔે અભ્માવ ઒મો છે.  

(4) ચયફીની ઊણ઩ની ક્ષમ (TB) જેલા તેભજ ઍનીર્ભમા (઩ાાંડ ય૊ઔ) જેલા ય૊ઔ૊ 
થલાની ળક્યતા લધે છે.  

(5) ચયફીની ઊણ઩થી ત્તલચા ઓયફચડી, ર્નષતેજ અન ેસ઒ૂી ફને છે.  

 

     લચત્ર - 5.3 ઓછાં લજન                          લચત્ર - 5.4 ભેદભમતા  

 

 

5.2.6 ચયફીની અતધકતાની અવય :  

(1) ભેદભમતા : લધ  ઩ડત ાં લજન ઒ે ભેદક્ષલતા તાંદ યષતીન૊ વોથી ભ૊િ૊ દ વભન 

ઔણામ છે. આશાયભાાં ઒૊ઈ ઩ણ ષલરૂ઩ ેજરૂરયમાત ઒યતાાં લધ  ભાત્રાભાાં રીધરેી 
ળક્તત ચયફી ઒ે ભેદરૂ઩ ેજભા થામ છે. વપ્રભાણ ચયફી ધયાલત ાં ળયીય સ ડ૊઱ 

રાઔે છે. ભેદભમતા ઴મક્તતન ેફેડ૊઱ ફનાલે છે. ભેદભમતા ઴મક્તતની ઒ામણક્ષભતા 
કિાડ ે છે. આ઱વ લધાયે છે. ભેદભમતા ઴મક્તતભાાં ફીજા ઒ેિરા઒ ય૊ઔ૊ની 
વાયલાયભાાં મ વ઒ેરીરૂ઩ ફન ે છે, જેભ ઒ે, ડામાબફિીવ, ભેરાઈિીવ. ભેદભમતા 
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઒ેન્વય જેલા ય૊ઔ૊ને ઩ણ આભાંત્રણ આ઩ે છે તેભ આધ ર્ન઒ ર્લજ્ઞાન ભાન ેછે. (જ ઐ 

બચત્ર - 5.4) 

(2) આશાયભાાં લધ  ઩ડતી ચયફી ર૊શીભાાં ઒૊રેષર૊ર અને ક ર ચયફીન ાં પ્રભાણ લધાયે 

છે. તે ર૊શી જતી ન઱ીઐભાાં જભા થામ છે. ક્રભળ: આ ન઱ીઐ વાાં઒ડી ફને છે, 

઒ઠણ ફને છે. ઩રયણાભે હ્રદમના ય૊ઔ૊, ર૊શીન ાં ઊંચ  દફાણ લઔેયે જેલા ય૊ઔ૊ થઈ 

ળ઒ે છે.   

 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 1 

સ્લાધ્મામ - 1 

(અ) ચયફીના મ ખ્મ કામોની માદી  
(1) 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………........

…………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………..…

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

(2) 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………........

…………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………..…

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 (3) 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………........

…………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………..…

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 
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(4) 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………........

…………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………..…

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 (5) 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………........

…………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………..…

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 (ફ) ચયફીના મ ખ્મ લનષ઩ર્ત તભેજ પ્રાણીજ પ્રાપ્તતષથાન જણાલ૊.  

(1) 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………........

…………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………..…

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

(2) 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………........

…………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………..…

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 
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(ક) ખારી જગ્મા ઩યૂ૊.  
(1) ચયફી ………….., ………………. અન ે ………………... તત્તત્તલ૊ની 

ફનેરી છે.  

(2) ઒ાફોરદતની વયઓાભણીભાાં ચયફીભાાં …………….. તત્તત્તલન ાં પ્રભાણ ઐછાં છે. 

તેથી દશનરક્રમા પ્રભાણભાાં ધીભી થામ છે.  

(3) ચયફીન ાં વાદાભાાં વાદ ાં ……………… ષલરૂ઩ છે, ઒ે જે ષલરૂ઩ે તે ર૊શીભાાં યશી 
આ઩ણને ઔયભી અને  ળક્તત આ઩ે છે.  

(4) ળયીય જે પેિી ઍર્વડન ાં વાંવર઴ેણ ઒યે છે તેન ે………………. પેિી ઍર્વડ ઒શ ે

છે.  

(5) આ઩ણ ેઆશાયભાાંથી ……………….. પ્ર઒ાયના પેિી ઍર્વડ ધયાલતી ચયફી 
રેલી જરૂયી છે.  

(6) 1ગ્રાભ ચયફી, 1ગ્રાભ ઒ાફોરદત ઒યતાાં …………. ઔણી ળક્તત લધ  આ઩ે છે.  

(7) 100 ગ્રાભ શ િ કી ………………… ઒ૅરયી આ઩ે છે.  

(8) લધ  ઩ડતી ચયફીથી ……………… અન ે ……………….. જેલા ય૊ઔ૊ 
થલાની ળક્યતા લધે છે.  

(9) ઴મક્તતની ન્યનૂતભ ચયફીની જરૂરયમાત …………….. ગ્રાભ આં઒લાભાાં આલ ે

છે.  

(10) વઔબાણ સ્ત્રીઍ ……….. ગ્રાભ અન ે ર઒ળ૊ય૊ઍ ………….. ઔયભ ચયફી 
આશાયભાાંથી રેલી જરૂયી છે.  

(11) ……………. ઍ ચયફી જેલ૊ વપેદ અન ે ચી઒ણ૊ ઩દાથણ છે, જેન ાં પ્રભાણ 

ળયીયભાાં લધતા હ્રદમય૊ઔની ળક્યતા લધે છે.  

શાઈડ્ર૊જનના ફ ે ઩યભાણ ઐ અન ે ઐક્તવજનના ઍ઒ ઩યભાણ ના જ૊ડાણથી 2:1ના 
પ્રભાણભાાં ફનેલ ાં છે. ધ્માન યાઓ૊ ઒ે ઩ાણી ઍ઒ અ઒ાફણર્ન઒ મોબઔ઒ છે. તેન ાં સતૂ્ર છે 

(H2O) ઩ાણીભાાં વ૊રડમભ તથા ઩૊િેર્ળમભ જેલા ઓનીજક્ષાય૊ ઩ણ આલેરા શ૊મ છે. 

તેથી ઩ાણીન ે઩૊઴઒તત્તત્તલ ઉ઩યાાંત બ૊જન ઩ણ ભાનલાભાાં આલે છે.  

 

 

઩ાણીના કામો :  
(1) ઩ાણી આ઩ણા ળયીયન ાં મ ખ્મ અંઔ છે. ઍ઒ ઩ ખ્ત ઴મક્તતના ળયીયના ક ર 

લજનન૊ રઔબઔ 60 િ઒ા અન ેફા઱઒ના લજનન૊ 75 િ઒ા બાઔ ઩ાણીન૊ ફનરે૊ 
છે. ઩ાણી પ્રત્તમે઒ ઩ેળીઐ અન ે઒૊઴૊ન ાં મ ખ્મ અન ેઆલવમ઒ કિ઒ છે. વજીલના 
઒૊઴૊ ઩ાણી લઔય જીર્લત યશી ળ઒તા નથી.  
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(2) ઩ાણી વાલણર્ત્ર઒ િાલણ છે. આ઩ણાાં ળયીયના ફધા િ઴મ૊ન ાં ભાધ્મભ ઩ાણી છે. 

ર૊શી, અંત:સ્ત્રાલ૊, ઉત્તવેચ઒૊, મતૂ્ર, ઩વીન૊, ઩ાચ઒યવ૊, રા઱યવ લઔેયે દયે઒ન ાં 
પ્રલાશી઩ણ ાં ઩ાણીન ેઆબાયી છે.  

(3) ળયીયભાાં ઉત્ત઩ન્ન થત૊ ન઒ાભ૊ ઒ચય૊, ઩ાણીની લયા઱, ઩યવેલ૊ અન ેમતૂ્ર ષલરૂ઩ ે

ફશાય ઒ાઢે છે. આભ ઩ાણી ળયીયન ે ઝેયી અવયથી ફચાલે છે તથા ઉત્તવજૉન 

રક્રમાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે.  

(4) ઩ાણી ળયીયન ાં તા઩ભાન જા઱લી યાઓલાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે. ળયીયની ઔયભી 
઩ાણીની લયા઱ ષલરૂ઩ે ઉચ્છલાવ અન ે઩યવેલા ષલરૂ઩ ેચાભડી દ્વાયા ફશાય પેં઒ામ 

છે.  

(5) ઩ાણી ફપય તયી઒ે ળયીયભાાં અઔત્તમન ાં ઒ામણ ઒યે છે. ઩ાણી ળયીયના ફધા ઒૊઴૊ન ે

બીના યાઓ ેછે અન ે઒૊઴૊ને ચાયેફાજ થી કયેી યાઓ ેછે. શાડ઒ાાંના ફે વાાંધાની લચ્ચ ે

પ્રલાશી આલેલ ાં શ૊મ છે, જેભાાં અર્ધ઒ાળ ઩ાણી શ૊મ છે. તેનાથી વાાંધાન ાં 
શરનચરન અન ે વાંચારન વય઱ ફને છે. તેનાથી ઩ાણીિા઴મ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ 
ળયીયન ેવશરેાઈથી ભ઱ી યશ ેછે.  

 

઩ાણીના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ :  
આ઩ણને નદી, ત઱ાલ, લાલ, કલૂા, ઝયણાાં, લયવાદ, જભીન લઔેયે અને઒ 

જગ્માઍથી ઩ાણી ભ઱ી યશ ે છે. ઉ઩યાાંત ળા઒બાજી, પ઱૊, દૂધ, ઩ીણાાં લઔેયેભાાં ઩ણ 

઩ાણીન ાં પ્રભાણ કણ ાં શ૊મ છે. ક દયતી ષલરૂ઩ ેભ઱તા ઩ાણીને મ૊ગ્મ યીતે શ િ ઒યીને જ 

઩ીલાના ઒ે યાાંધલાના ઉ઩મ૊ઔભાાં રેવ ાં લધ  રશતાલશ છે. ઒ાફોરદત, પ્ર૊િીન અન ે

ચયફીની ચમા઩ચમની રક્રમા દ્વાયા ઩ણ ળયીયભાાં ઩ાણી છૂટ ાં ઩ડ ે છે. ઩ાચનરક્રમા 
દયમ્માન ઩ાણીન ાં ષલરૂ઩ ફદરાત  ાં નથી અન ેઍ જ ષલરૂ઩ભાાં તેન ાં ળયીયભાાં અલળ૊઴ણ 

થામ છે.  

આભ, આ઩ણ ેમ ખ્મત્તલે ઩ીલાન ાં શ િ ઩ાણી ષલરૂ઩ ે઩ી ળ઒ામ તેલા ઩ીણાાં અન ે

પ્રલાશી આશાય ષલરૂ઩ ેતેભજ લધ  ઩ાણી ધયાલતા ઓાદ્ય ઩દાથણના ઉ઩મ૊ઔ ષલરૂ઩ ેફાહ્ય 

યીતે ઩ાણી પ્રાતત ઒યીઍ છીઍ. જ્માયે ઩ાચનરક્રમાના બાઔરૂ઩ે છૂટ ાં ઩ડત ાં ઩ાણી 
ળયીયભાાં આંતરય઒ પ્રાપ્તતષથાન છે. (જ ઐ બચત્ર – 5.5)   

 

ઍ઒ અંદાજ મ જફ આઓા રદલવ દયમ્માન 1200 થી 1500 ભી.રી. મતૂ્રન૊ 
ર્ન઒ાર થઇ ળ઒ે તે પ્રભાણ ે઩ાણી ઩ીવ ાં જ૊ઈઍ. આ જરૂરયમાત ઩ાણી, ઩ીણાાં, ઓ૊યા઒ 

અને ળયીયભાાં ઩૊઴઒તત્તલ૊ના દશનથી પ્રાતત થતા ઩ાણી દ્વાયા વાંત૊઴ામ છે. ઉશણ 

પ્રદેળ૊ભાાં યશતેા ર૊઒૊ની ઩ાણીની જરૂરયમાત 51ભી.રી.પ્રર્ત ઒ેર૊઒ેરેયી ઔણલાભાાં આલ ે

છે. 0-6 ભરશનાના ફા઱઒ની 0.6 બરિય પ્રર્ત રદલવ અન ે7 થી 12 ભરશનાના ફા઱઒ની 
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1.0 બરિય પ્રર્ત રદલવ (ભાતાન ાં દૂધ, આશાય, વાદ ાં ઩ાણી અન ે અન્મ ઩ીણાાં દ્વાયા) 
઩ાણીની જરૂરયમાત ઩યૂી ઩ાડલી જ૊ઈઍ.   

 
 

જફૃરયમાત :  

તભે ચ૊ક્કવ અન બ઴ય ાં શળ ે ઒ે ઩ાણીની દૈર્ન઒ જરૂરયમાત ર્ળમા઱ા ઒યતાાં 
ઉના઱ાભાાં લધી જામ છે. શલાભાન, તા઩ભાન, ઩રયશ્રભ લઔેયે ફાફત૊ ઩ાણીની 
જરૂરયમાત નક્કી ઒યે છે. વાભાન્મત: દયે઒ ઴મક્તતઍ ઩ાણીન ેફયાફય ઔા઱ી શ િ ઒યી 
દયય૊જ 6 થી 10  ગ્રાવ (2400 થી 3000 ર્ભ.રી.) ઩ીવ ાં જ૊ઈઍ તથા પ્રલાશી આશાયન૊ 
લધ  પ્રભાણભાાં દૈર્ન઒ આશાયભાાં વભાલેળ ઒યલ૊ જ૊ઈઍ. દૈર્ન઒ આશાયભાાં દૂધ, છાળ,  

઩ાણી, પ્રલાશી દા઱, પ઱૊ના જ્યવૂ, સ઩ૂ, ગ્રેલીલા઱ા ળા઒બાજી લઔેયેન૊ 
વભાલેળ આ઩ણી ઩ાણીની જરૂરયમાત ઩યૂી ઩ાડ ેછે.  

 

઩ાણીની ઊણ઩ની અવય૊ :  
઩ાણીના અબાલ ેળયીયભાાં ઩ાચ઒યવ૊ ફયાફય ઝયે નરશ, ઩ાચનરક્રમાભાાં ર્લક્ષ઩ે ઩ડ,ે 

ળયીયની ગ્રાંર્થઐ ફયાફય ઒ામણ ઒યે નરશ, ચાભડીની ક્ષથર્તષથા઩઒તા નાળ ઩ાભ ેઅન ે

રૂઓ થઇ જામ, શ૊ઠ ભયૂા થઈ જામ, ભાનર્વ઒ અલષથાભાાં નફ઱ાઈ આલ ેઅન ેષલબાલ 

ચીરડમ૊ થઈ જામ. ખફૂ તયવ રાઔે, ઩ેળાફ ઩ી઱૊ થઇ જામ, ભોં સ ઒ામ, ડચ઒ાય આલે 
લઔેયે જેલા રક્ષણ૊ જ૊લા ભ઱ે છે. જ્માયે ળયીયભાાંથી 5% ઩ાણી ઐછાં થઇ જામ ત્તમાયે 

હ્યદમનાાં ધફ઒ાયા લધી જામ, શ્વાવ ચઢી જામ અન ે10% ઩ાણી ઐછાં થઇ જામ 

ષનાય ઐ ઓેંચલા, ઊરિી થલી, શ્વાવ રેલાભાાં ત઒રીપ થલી, ચાભડીભાાં ઒યચરી ઩ડી 
જલી, ધ ૂાંધળાં દેઓાવ ાં, ઓેંચ આલલી ઒ે ફેબાન થઇ જવ ાં, ઇરતેર૊રાઈિન ાં ષતય નીચ ાં થઈ 

જવ ાં લઔેયે વભષમાઐ વજાણમ છે. જ૊ ઩ાણી રાાંફા વભમ સ ધી ન ભ઱ે ત૊ ળયીયભાાં 
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ર્નજૉરી઒યણની ઔાંબીય ક્ષથર્ત ઊબી થામ ત૊ (રડશાઈડ્રળેન) ભાણવ મતૃ્તય  ઩ણ ઩ાભ ેછે. 

(જ ઐ બચત્ર – 5.6) 

લચત્ર – 5.6  ઩ાણીની ઊણ઩ તનજૉરીકયણ (રડશાઈડ્રળેન) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 1 

સ્લાધ્મામ - 1 

(અ) 

(1) ઩ાણીના દેશધાર્ભિ઒ ઒ામો જણાલ૊.  
……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

………………………………………………………........………………………

……………………………………………………………………………………

…………………………………..………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 

 (2) ઩ાણીના પ્રાપ્તતષથાન જણાલ૊. 

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

………………………………………………………........………………………

……………………………………………………………………………………
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…………………………………..………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 

  

(3) ઩ાણી ળાન ાં ફનેલ ાં છે ? ઩ાણીના અબાલ ેળયીયભાાં ઒ઈ ઩રયક્ષથર્ત વજાણઈ ળ઒ે 

છે ? 

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

………………………………………………………........………………………

……………………………………………………………………………………

…………………………………..………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 

 

(ફ) ખારી જગ્મા ઩યૂ૊.  
(1) ઩ાણી ઍ઒ ઉત્તભ …………………. છે.  

(2) ઩ ખ્ત લમની ઴મક્તતના ળયીયના લજનના રઔબઔ …………….. િ઒ા બાઔ 

઩ાણીન ાં લજન શ૊મ છે.  

(3) દયય૊જ આ઩ણ ે………. થી …………. ગ્રાવ ઩ાણી ઩ીવ ાં રશતાલશ છે.  

(4) ળયીયભાાં …………......., …………………. અન ે ……………….ના 
દશનન ેઅંત ે઩ાણી ઉત્ત઩ન્ન થામ છે.  

(5) ભાનલળયીયભાાં પ્રત્તમ઒ે ઒૊઴ની આવ઩ાવ ………………. ન ાં આલયણ છે.  

(6) ઉચ્છલાવ દ્વાયા …………………... ષલરૂ઩ે અન ે ત્તલચા દ્વાયા 
………………… ષલરૂ઩ ેળયીયભાાંથી ઔયભી ફશાય પેં઒લાભાાં ઩ાણી ભદદરૂ઩ 

થામ છે અન ેતે યીતે ળયીયન ાં તા઩ભાન જા઱લી યાઓે છે.  

 

5.3  વાયાાંળ :  

 

આ ઍ઒ભભાાં તભે બશૃદભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ ચયફી અન ે ઩ાણી ર્લળે 

જાણ઒ાયી ભે઱લી. ઔયભી અને ળક્તત આ઩ત ાં ભશત્તલન ાં ઩૊઴઒તત્તત્તલ ચયફી છે. તે વોથી 
લધ  ઉશભાળક્તત આ઩ે છે. ચયફીન ાં વાદાભાાં વાદ ાં ષલરૂ઩ પેિી ઍર્વડ છે. આલવમ઒ પેિી 
ઍર્વડ આ઩ણ ેઆશાયભાાંથી પ્રાતત ઒યીઍ છીઍ. જ્માયે અનાલવમ઒ પેિી ઍર્વડ ળયીય 

઩૊ત ેજ ફનાલી ર ેછે. 1ગ્રાભ ચયફી નલ ઒ૅરયી આ઩ે છે જે ઒ાફોરદત ઒યતાાં 21/ય ઔણી 
લધાયે છે. ઒ાફોરદત, પ્ર૊િીન અન ેચયફીન૊ વભજ઩લૂણ઒ન૊ અન ેજરૂરયમાત મ જફન૊ 
ઉ઩મ૊ઔ આ઩ણને ષલષથ અને તાંદ યષત યાઓ ેછે.  
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આ઩ણ ેઆશાયભાાં પ્રાબણજ ચયફી અન ે લનષ઩ર્તજ ચયફી મ૊ગ્મ ભાત્રાભાાં 
રેલી જ૊ઈઍ. જરૂરયમાત ઒યતાાં લધાયે ચયફી ળયીયભાાં ભેદ ષલરૂ઩ ે જભા થામ છે. 

઩રયણાભ ેલધ  લજન, હ્રદમય૊ઔ, ર૊શીભાાં ઒૊રેષર૊રન ાં ઊંચ  દફાણ, ડામાબફિીવ અન ે

ભેરાઈિીવ જેલા ય૊ઔ થલાન ાં જ૊ઓભ લધાયે છે.   

 

5.4 ળબ્દાલલર :  

  

 

  

પેટી ઍતવડવ ચયફીન ાં વાદાભાાં વાદ ાં ષલરૂ઩ ઒ે જેના અણ  ઒ાફણન, 

શાઈડ્ર૊જન અન ેઐક્તવજનના ફનેરા શ૊મ છે. 

આલશ્મક પેટી ઍતવડ જે પેિી ઍર્વડન ાં ળયીયભાાં વાંવરે઴ણ થઈ ળ઒ત ાં નથી અન ે

તેથી તે આશાયભાાંથી ભે઱લલા જરૂયી છે તેન ેઆલવમ઒ પેિી 
ઍર્વડ ઒શ ેછે. 

અનાલશ્મક પેટી ઍતવડ જે પેિી ઍર્વડન ાં ળયીયભાાં વાંવરે઴ણ થામ છે તેથી તે 

આશાયભાાંથી ભે઱લલા જરૂયી નથી તેન ે અનાલવમ઒ પેિી 
ઍર્વડ ઒શ ેછે. 

ક૊રેસ્િ૊ર તે વપેદ, ચી઒ણ૊ અન ે ચયફી જેલ૊ ઩દાથણ છે અન ે તેન ાં 
યાવામબણ઒ ફાંધાયણ ચયફી ઒યતાાં જ દ ાં છે. તે દયે઒ ઩ેળીન ાં 
ઍ઒ વાભાન્મ કિ઒ છે. 

દૃશ્મ (તલલઝફર) ચયફી ઓાદ્ય઩દાથણ ઒ે ચયફી તભ ેજ૊ઈ અને ષ઩ળી અન બલી ળ઒૊ 
છ૊. દા.ત. કી, તેર, ભાઓણ. 

અદૃશ્મ (ઈસ્ન્લલઝફર) 

ચયફી 
ઓાદ્ય઩દાથણભાાં અંદય યશરેી ચયફી ઒ે ફાહ્ય યીતે ષ઩ળણ 
઒યલાથી અન બલાતી નથી. દા.ત. ળીંઔદાણા, તરની 
ચયફી. 



   

125 
 

5.5  વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  

 

નીચેના તલધાન૊ ખયાાં છે કે ખ૊ટાાં છે તે જણાલ૊ 

 

5.6  પ્રામ૊લગક સ્લાધ્મામ  

 

(1) તભાયા દૈર્ન઒ આશાયભાાં રેલાતા ચયફીય તત ઓાદ્ય૊ની માદી ફનાલ૊ તેન ે

પ્રાબણજ અન ેલનષ઩ર્તજ ચયફીના પ્રાપ્તતષથાન૊ પ્રભાણે લઔીકૃત ઒ય૊.  
(2) તભે તભાયા દૈર્ન઒ આશાયભાાં રેલાતી ચયફીની ક ર ભાત્રા જાણલાન૊ પ્રમત્તન 

઒ય૊. તભાયી દૈર્ન઒ જરૂરયમાતના વાંદબણભાાં તેની ચ઒ાવણી ઒ય૊.  
(3) તભાયા ક ટ ાંફભાાં ઒ે ર્ભત્રલત ણ઱ભાાં ઒૊ઈ ભેદષલી ઴મક્તત શ૊મ ત૊ તે ઴મક્તતના 

દૈર્ન઒ આશાયભાાં રેલાતા પ્ર૊િીનય તત, ચયફીય તત તેભજ ઒ાફોરદતય તત 

આશાયની માદી ફનાલ૊. આ માદીભાાંથી લધ  ઒ૅરયીય તત ઓાદ્ય૊ની અરઔ 

માદી ફનાલ૊, ઒ે જેન ાં પ્રભાણ ઐછાં ઒યલાથી લજન કિાડી ળ઒ામ. આ ઉ઩યાાંત 

તભાયી આશાય અને ઩૊઴ણ અંઔેની વાચી જાણ઒ાયી તેભનાભાાં ઩ણ મ૊ગ્મ 

આશાયની ઩વાંદઔી ભાિેની જાગરૃ્ત રાલ૊.  
 
5.7  તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ના જલાફ૊.  
 

સ્લાધ્મામ - 1 

(અ) 

(1) ઔયભી અન ેળક્તત  

(2) ભઓૂની વાંત  ષ્શિ  

(1) પેિી ઍર્વડઝના મ ખ્મ ત્રણ પ્ર઒ાય ઩ડ ેછે. (       ) 

(2) વેપરાલય તેર અન ે ઒઩ાર્વમા તેરભાાંથી અવાંતતૃત પેિી ઍર્વડ 

ભ઱ે છે. 

(       ) 

(3) ચયફીન ાં વાદાભાાં વાદ ાં ષલરૂ઩ ગ્લ ઒૊ઝ છે. (       ) 

(4) ચયફીભાાં ઒ાફણન, શાઈડ્ર૊જન અન ેઐક્તવજનના અણ ની વાાં઒઱ 

યચામેરી શ૊મ છે. 

(       ) 

(5) ચયફીન ાં મ ખ્મ ઒ામણ ઔયભી અન ેળક્તત આ઩લાન ાં છે. (       ) 

(6) ચયફીના અબાલ ેત્તલચા ઓયફચડી અન ેસ઒ૂી ફને છે. (       ) 

(7) ચયફીના અબાલ ેળયીયભાાં „ર્નજૉરી઒યણ‟ની ક્ષથર્ત ઉબી થામ છે. (       ) 
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(3) ળાયીરય઒ અંઔ૊ની યક્ષા 
(4) તા઩ભાન જા઱લવ ાં 
(5) ચયફીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ના સ્ત્ર૊ત અન ેલાશ઒  

(6) ળક્તતન૊ વાંગ્રશ  

(7) આશાયન૊ ષલારદશિ અને ર બચ઒ય  

(ફ)  

(1) લનષ઩ર્તજ પ્રાપ્તતષથાન - ભઔપ઱ી, વયવલ, તર, વ૊માફીન લઔેયે 

તેરીબફમાાં અન ેતેના તરે, ઒૊઩યેર, લનષ઩ર્તજ કી લઔેયે. 

(2) પ્રાણીજ પ્રાપ્તતષથાન - દૂધ, ચ૊ખ્ખ ાં કી, ઈંડાાંની જયદી, ભાછરી, ભાછરીન ાં તેર 

લઔેયે.  

(ક) ખારી જગ્મા ઩યૂ૊.  
(1) ઒ાફણન, ઐક્તવજન, શાઈડ્ર૊જન 

(2) ઐક્તવજન 

(3) પેિી ઍર્વડ  

(4) અનાલવમ઒ પેિી ઍર્વડ 

(5) આલવમ઒  

(6) 21/2 

(7) 900  

(8) ભેદભમતા, હ્રદમય૊ઔ  

(9) 20 ગ્રાભ 

(10) 30 ગ્રાભ, 22 ગ્રાભ 

(11) ઒૊રેષર૊ર 
 

સ્લાધ્મામ – 2  

(અ) 

(1) ઩ેળીન ાં ફાંધાયણ 

(2) ળયીયના ઉ઩મ૊ઔથી િ઴મ૊ન ાં ભાધ્મભ, પ્રલારશતા જા઱લલી.  
(3) ળયીયન ાં તા઩ભાન જા઱લી યાઓવ ાં. 
(4) ફપય ઒ામણ, અંઔ૊ભાાં ક઴ણણ અિ઒ાલલાના ઩દાથણ તયી઒ે ઒ામણ. 
(5) ન઒ાભા ઒ચયાન૊ ર્ન઒ાર ઒યી ઉત્તવજૉન રક્રમાભાાં ભદદરૂ5. 

(6) ળયીયન ાં ઝેયી તત્તત્તલ૊ની અવયથી થત ાં ન ઒વાન અિ઒ાલલાન ાં ઒ામણ ઒યે છે.  

(1) (અ) ઩ી ળ઒ામ તેલા ઩ીણાાં, દૂધ, સ઩ૂ લઔેયે પ્રલાશી આશાય 

(ફ) શ િ ઩ાણી  
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(઒) ઩ાણી ધયાલતા કન ઓાદ્ય૊ જેલા ઒ે, તડબચૂ જેલા પ઱૊, રીરા 
ળા઒બાજી  

(ડ) ળયીયભાાં ઉત્ત઩ન્ન થત ાં આંતરય઒ ઩ાણી 
 

(2) ઒ાફણનના 2 - અણ ઐ અન ેઐક્તવજનન૊ ઍ઒ અણ  (H2O)ન ાં વાંમ૊જન઩ાણી 
છે. ઩ાણીના અબાલે ળયીયભાાં ર્નજૉરી઒યણની ઩રયક્ષથર્ત વજાણઈ ળ઒ે છે.  

(ફ) 

(1) િાલ઒  

(2) 60 થી 70 િ઒ા 
(3) 6 થી 8 ગ્રાવ  

(4) ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ, પ્ર૊િીન અન ેચયફી  
(5) ઩ાણી 
(6) ઩ાણીની લયા઱, ઩યવેલા  
 

 

(ફ) વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામનાાં જલાફ૊   
ખયાાં કે ખ૊ટાાં   
(1) ઓ૊ટ ાં  
(2) વાચ ાં  
(3) ઓ૊ટ ાં  
(4) વાચ ાં  
(5) વાચ ાં  
(6) વાચ ાં  
(7) ઓ૊ટ ાં  
 
 

5.8 વાંદબત સલૂચ :  

 

 

(1) Agarwal A. & Udipi S., “Textbook of Human Nutrition”, 

Jaypee brothers Medical Publishers (P) Ltd., New Delhi, 

2014. 

(2) Begum R. M., “A Textbook of Foods, Nutrition and 

Dietetics”, Sterling Publishers Pvt. Ltd. 1989. 

(3) Joshi S., “Nutrition and Dietetics”, Tata Megraw - Hill 

Publishing Co.Ltd., 1994. 

(4) Ninindia.org/Dietary Guidelines for Indians.finaldraft.pdf, 

2010.  
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(5) Robinson C., “Fundamentals of Normal Nutrition”, 

Macmillan Publishing Co., London, 1978. 

(6) Srilakshmi B., “Nutrition Sicence”, New Age International 

Publishers, New Delhi (Fourth revised Edition) 2012. 

(7) ઈષ્ન્દયા ઔાાંધી યાશરીમ મ તત ર્લશ્વર્લદ્યારમ, “વી.ઍપ.ઍન. - 1તભે અન ેતભાય૊ 
આશાય” ન્ય  રદલશી.  

(8) બ િદેલ અન ે લૈદ, “પાંડાભેન્િલવ ઐપ ફુડ ઍન્ડ ન્ય રરળન”, પ્રલીણ ઩ ષત઒ 

બાંડાય, યાજ઒૊િ, 2004.   
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ઍકભ – 6 
સકૂ્ષ્ભભાત્રાના ઩૊઴કતત્ત્લ૊ - 1 

તલટાતભન૊ (Vitamins) 

          
     

 

 

 

 

ઍ઒ભ - 4 અન ે ઍ઒ભ – 5 ભાાં તભે બશૃદભાત્રા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ - ઒ાફોરદત, 

પ્ર૊િીન તેભજ ચયફી ર્લળે ર્લઔતલાય અધ્માવ ઒મો. ઍ઒ભ - 6ભાાં ર્લિાર્ભન૊ જેલા 
સકૂ્ષ્ભભાત્રા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ન૊ ર્લઔતલાય અભ્માવ ઒યીશ ાં. આ અભ્માવ તભને તભાયા 
દૈર્ન઒ આશાયન ેવભત૊ર ફનાલલા ભાિે ઩ામાની વભજ અને લૈજ્ઞાર્ન઒ દૃષ્શિ આ઩ળે. 

઒ા઱જી઩લૂણ઒ન૊ તને૊ અભ્માવ આ ઓાંડના ફીજા ઍ઒ભ૊ ભાિે ઩ણ ઉ઩મ૊ઔી છે. 

 

    :: ફૃ઩યેખા :: 

6.0 ઉદે્દળ૊ 
6.1 પ્રસ્તાલના  
6.2 તલટાતભન૊. 
 6.2.1 અથત  
 6.2.2 લગીકયણ 

6.3 ચયફીદ્રાવ્મ તલટાતભન૊ 
 6.3.1 તલટાતભન „A‟ 

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 1 

6.3.2 તલટાતભન „D‟ 

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 2 

 6.3.3 તલટાતભન „E‟ 

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 3 

 6.3.4 તલટાતભન „K‟  

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. – 4 

6.4 ઩ાણીદ્રાવ્મ તલટાતભન૊ 
6.4.1 લગીકયણ 

6.4.2 તલટાતભન B1 

6.4.3 તલટાતભન B2 

6.4.4 નામાતવન  

6.4.5 તલટાતભન B6 



 

 

130 
 

6.4.6  પ૊લરક ઍતવડ  

6.4.7 તલટાતભન B12 

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 5 

6.4.8  તલટાતભન „C‟ 

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. – 6 

6.5  તલટાતભન૊ની સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત  

6.6  તલટાતભન૊ના અતતયેકની વાંફાંતધત અવય૊  
 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 7 

6.7  વાયાાંળ 

6.8  ળબ્દાલલર 

6.9  વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  

6.10  પ્રામ૊લગક સ્લાધ્મામ  

6.11  તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ના જલાફ૊. 
6.12  વાંદબત સલૂચ 

 

6.0  ઉદે્દળ૊   
આ ઍ઒ભના અભ્માવના અંત ેતભે    -   

-   આ઩ણા આશાયભાાંથી પ્રાતત થતા ર્લિાર્ભનન૊ અથણ અન ેપ્ર઒ાય રઓી ળ઒ળ૊.  
-  ઩ાણીિા઴મ અન ેચયફીિા઴મ - પ્રત્તમે઒ ર્લિાર્ભનના ઒ામોની માદી ફનાલી ળ઒ળ૊.  
-   પ્રત્તમે઒ ર્લિાર્ભનના પ્રાપ્તતષથાન૊ જણાલી ળ઒ળ૊. 
-   પ્રત્તમે઒ ર્લિાર્ભનની ઊણ઩ની અવય૊ તેભજ ય૊ઔના નાભ રઓી ળ઒ળ૊. 
-   દૈર્ન઒ આશાયભાાં ર્લિાર્ભન૊ભાાં વમિૃ ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔી ઒યી તેન ે ઩૊઴ણય તત 

ફનાલી ળ઒ળ૊.   

 

6.1  પ્રસ્તાલના   
 

તભે જાણ૊ છ૊ તેભ સકૂ્ષ્ભભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ મ ખ્મત્તલે ર્લિાર્ભન૊ અન ેક્ષાય૊ 
છે. ર્લિાર્ભન૊, શ૊ભોન (અંત:સ્ત્રાલ) તથા ઉત્તવેચ઒ લચ્ચે કણી ફાફત૊ વાભાન્મ છે. તે 

વક઱ા ળયીયની ઒૊ઈન ે ઒૊ઈ રક્રમા ભાિે અર્નલામણ છે. તે વો અત્તમાંત સકૂ્ષ્ભભાત્રાભાાં 
આલવમ઒ છે. તેભના અબાલ ેળયીયની ઒૊ઈ ર્નર્િત રક્રમા અિ઒ી જામ છે જેના ઩રયણાભ ે

઒૊ઈ ચ૊ક્કવ રાક્ષબણ઒ અવય ઒ે ય૊ઔ ની઩જે છે.  
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ભ૊િાબાઔના ર્લિાર્ભન૊ આશાયભાાંથી રેલા ઩ડ ે છે, અંત:સ્ત્રાલ ળયીયભાાં 
નબર઒ાયરશત ગ્રાંર્થભાાં પ્ર઒િે છે અન ેઍન્ઝાઈભ ળયીયના સ્ત્રાલ૊ભાાં ઝયે છે. ર્લિાર્ભન૊ 
અન ે ક્ષાય૊ ફન્ને ળયીય અને ષલાષ્મની જા઱લણી ભાિે તેભજ વદૃ્ધિ ભાિે અત્તમાંત 

આલવમ઒ છે. ર્લિાર્ભન૊ ઒ાફણર્ન઒ (ઐઔેર્ન઒) ઩દાથો છે. જે ર્લર્લધ ક દયતી ઓાદ્ય૊ભાાં 
થ૊ડા પ્રભાણભાાં શ૊મ છે. જ્માયે ઓનીજ૊ અ઒ાફણર્ન઒ (ઈનઐઔેર્ન઒) ઩દાથો છે જે 

ક્ષાયરૂ઩ ે ક દયતભાાંથી ભ઱ી આલે છે. ર્લિાર્ભન ર્લળે શલે આ઩ણે ર્લઔતલાય ચચાણ 
઒યીશ ાં. 
 

6.2 તલટાતભન૊ (Vitamins) :  

6.2.1 અથત :  
ર્લિાર્ભન ળબ્દન૊ અથણ સચૂ઒ છે, „ર્લિા‟ ઍિરે જીલન - આથી ર્લિાર્ભન૊ ઍિરે જીલન 

આ૫નાયા વત્તલ૊. ઓ૊યા઒ભાાં તેન ાં પ્રભાણ સકૂ્ષ્ભ શ૊લા છતાાં આશાયભાાં તેઐન ાં ભશત્તલ 

વર્લળે઴ છે. તેભના નાભ અંગ્રેજી મ઱ૂાક્ષય તેભજ યાવામબણ઒ યીતે ૫ણ આ૫લાભાાં 
આ઴મા છે, જેભ ઒ે ર્લિાર્ભન – „ઍ‟, „ફી‟, „વી‟, „ડી‟, „ઈ‟ અને „઒ે‟.    

 

“તલટાતભન૊ ઍલા કાફતતનક (ઓગેતનક) ઩દાથો છે જે ભન ષ્મ અને પ્રાણીઓના 
ળયીયની વદૃ્ધદ્ અને તલકાવ, ક૊઴૊ની રક્રમાળીરતા, જૈલ યાવામલણક પ્રરક્રમાઓન ાં 
તનમભન અને જા઱લણી ભાટે અતનલામત છે.” 

“Vitamines are diverse organic compounds that are essential 

for optimal functioning of the body, maintenance of health 

and protection from diseases.” - Agarwal and Udipi (2014). 
 

ળયીયની ર્લર્લધ રક્રમાઐન ાં ર્નમભન ઒યનાયા આ ભશત્તલના ઩દાથોભાાંના 
ભ૊િાબાઔના ર્લિાર્ભનન ાં વાંવરે઴ણ ળયીયભાાં થત ાં નથી, ર્વલામ ઒ે પ૊બર઒ ઍર્વડ, 

ર્લિાર્ભન – „઒ે‟ અન ે ર્લિાર્ભન – ડી‟. આથી આ ર્વલામના ફધા ર્લિાર્ભન૊ 
આશાયભાાંથી ભે઱લલા ઩ડ ેછે.  

 

6.2.2 લગીકયણ અને કામો  
 

ર્લિાર્ભન૊ના િા઴મતાની દૃષ્શિઍ ફે પ્ર઒ાય ઩ડે છે. આશાયભાાંના ચયફીિા઴મ 

ર્લિાર્ભન૊ „ઍ‟, „ડી‟, „ઈ‟ અને „઒ે‟ છે. જ્માયે ઩ાણીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ – „ફી‟ વમશૂ અન ે

„વી‟ છે. ળયીયભાાં આ ફધા ર્લિાર્ભન૊ ર્લર્ળશિ અન ેભશત્તલના ઒ામો ઒યે છે. ચયફીિા઴મ 

ર્લિાર્ભન૊ „ઍ‟, „ડી‟, „ઈ‟ અને „઒ે‟ના અલળ૊઴ણ ભાિે આશાયભાાં ચયફી શ૊લી જરૂયી 
છે. તે ચયફીભાાં ઐઔ઱તા શ૊લાથી આશાયભાાંન૊ તેન૊ લધાયાન૊ જ્થ૊ ચયફી વાથ ે

ઓાવ ઒યીને મકૃતભાાં જભા થામ છે. ઩ાણીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ „ફી‟ વમશૂ અન ે „વી‟ ન૊ 
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લધાયાન૊ જ્થ૊ મતૂ્ર દ્વાયા ળયીયની ફશાય પેં઒ામ છે. આથી આ ર્લિાર્ભન૊ન૊ રાાંફા 
વભમ ભાિે ળયીયભાાં વાંગ્રશ ઒યી ળ઒ાત૊ નથી. ભાિે જ આ઩ણા આશાયભાાંથી તે ઩યૂતા 
પ્રભાણભાાં ભ઱ી યશલેા જ૊ઈઍ 

 

ર્લિાર્ભન૊ના વાભાન્મ ઒ામો નીચે મ જફ છે. (જ ઐ બચત્ર – 6.1) 

લચત્ર - 6.1 તલટાતભન૊ - લગીકયણ અને વાભાન્મ કામો 

 

સ્ત્ર૊ત – http://www.freefitnesstips.co.uk/vitamin - rich - foods.html 

 

શલે, આ઩ણ ેચયફીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ના ઒ામો, પ્રાપ્તતષથાન અને ઊણ઩ની અવય૊ ર્લળ ે

ચચાણ ઒યીઍ.  

 

 

 
 

http://www.freefitnesstips.co.uk/vitamin%20-%20rich%20-%20foods.html
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6.3  ચયફીદ્રાવ્મ તલટાતભન૊ (Fat Soluble Vitamins) :  

 

6.3.1  તલટાતભન – „ઍ‟ (A ) :  

ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ ચયફીિા઴મ છે અન ેતે જ રૂ઩ભાાં આંતયડાભાાંથી ચયફીભાાં ળ૊઴ામ છે. 

ઍિરે તેની જરૂરયમાત ભાિે આશાયભાાં ચયફીય તત ઩દાથોની જરૂય ઩ડ ે છે. 

આશાયભાાંથી ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ મ ખ્મત્તલે ફ ેષલરૂ઩ ેભ઱ેલીઍ છીઍ.  

 

(1) યેરટન૊ર : યેરિન૊ર ર્લિાર્ભનન ાં ળયીય દ્વાયા ઉ઩મ૊ઔભાાં રેલાત  ાં ષલરૂ઩ છે, જે 

વાભાન્મત: ર્લિાર્ભન - „ઍ‟ તયી઒ે ઐ઱ઓામ છે. ઍ ભ૊િેબાઔે પ્રાણીજન્મ 

ઓાદ્ય ઩દાથોભાાં શ૊મ છે.  

(2) કેય૊ટીન : ઒ેય૊િીન ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ન ાં „઩લૂણષલરૂ઩‟ છે ઒ાયણ ઒ે, ળયીયભાાં તેન ાં 
રૂ઩ાાંતય ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ભાાં થામ છે અન ે ઩છી તેન૊ ઉ઩મ૊ઔ થામ છે. 

઒ેય૊િીન લનષ઩ર્ત જઔતભાાં ભ઱તા ઩ી઱ા યાંઔના િા઴મ છે.  
 

કામો :  
(1) આંખ૊ની તાંદ યસ્તી અને દૃન્ષ્ટ : વાભાન્મ અન ેઝાાંઓા પ્ર઒ાળભાાં ષલષથ અન ે   

વાભાન્મ દૃષ્શિ આ઩લાન ાં ઒ામણ ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ દ્વાયા થામ છે. ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ 

આંઓને તાંદ યષત, બેજય તત અન ેષલષથ યાઓ ેછે તથા ચ઩ેથી ફચાલ ેછે.  

(2) ત્લચાન ાં સ્લાસ્્મ : ળયીયની અન ે અલમલ૊ની અરદચ્છદ ઩ેળીઐન ે સકૂ્ષ્ભ 

જીલાણ ાં દ્વાયા થતાાં હ ભરા  વાભે ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ યક્ષણ આ઩ે છે અન ેચે઩થી 
ફચાલ ેછે. 

(3) વદૃ્ધદ્ : દાાંત અન ેશાડ઒ાાંની વાભાન્મ વદૃ્ધિ અન ે ર્લ઒ાવ ભાિે ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ 

જરૂયી છે.  

(4) પ્રજનન : ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ની ઓાભીભાાં પ્રજનન થત ાં નથી. ઩ ર ઴૊ભાાં 
ન઩ વાં઒તા આલે છે, જ્માયે સ્ત્રી ઔબણ ધાયણ ઒યી ળ઒તી નથી અથલા ઔબણ઩ાત 

થઈ જામ છે.  

(5) ય૊ગ પ્રતતકાયકળસ્તત : ળયીયન ાં યક્ષણ ઒યે છે. ળયીય ઉ઩ય ઩ડરેા કા ઝડ઩થી 
રૂઝલલાભાાં ભદદ ઒યે છે.  

 

પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ : 
ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ લનષ઩ર્ત જઔત તેભજ પ્રાણી જઔતના ઓાદ્ય૊ભાાંથી ભ઱ે છે. (જ ઐ 

બચત્ર - 6.2)  

ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ના વમિૃ પ્રાપ્તતષથાન : મકૃત, ઒૊ડ બરલય ઐઈર  

ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ના વાયા પ્રાપ્તતષથાન : ભાઓણ, દૂધ, દશીં, ઈંડાાં, ર્ભલ઒ ઩ાલડય  
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઒ેય૊િીનના વમિૃ પ્રાપ્તતષથાન : યેડ ઩ાભ ઐઈર, રીરા ઩ાનલા઱ા ળા઒બાજી, મ઱ૂાના 
઩ાન, ઩ત્તયલેરીના ઩ાન, ઩ાર઒ - ભેથીબાજી, રાર અન ે઩ી઱ા ળા઒બાજી, ઔાજય, 

િાભેિાાં, ઒ે઱ા અન ે઩ી઱ા યાંઔના પ઱૊, ઩઩ૈમા, ઩ા઒ી ઒ેયી.  
઒ેય૊િીનના વાભાન્મ પ્રાપ્તતષથાન : દૂધ અન ેઈંડાાંભાાં તથા ભાઓણભાાં યેરિન૊ર ઉ઩યાાંત 

થ૊ડ ાં ઒ેય૊િીન શ૊મ છે.  

લચત્ર - 6.2 તલટાતભન – „ઍ‟ના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 

 

તલટાતભન – „ઍ‟ની ઊણ઩થી થતી અવય૊ :  
ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ની ઊણ઩થી થતી અવય૊ નીચે મ જફ છે. (જ ઐ બચત્ર - 6.3)  

1. યતાાંધ઱ા઩ણ ાં –  

 જ૊ આશાયભાાં ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ની ઊણ઩ શ૊મ અથલા ત૊ ચયફીન ાં ળ૊઴ણ ઐછાં 
થત ાં શ૊મ ત૊ ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ની ઊણ઩ લતાણમ છે. ઝાાંઓા પ્ર઒ાળભાાં ન દેઓામ તે આ 

ઊણ઩ન ાં ઩શલે ાં રક્ષણ છે. આ ય૊ઔને „યતાાંધ઱ા઩ણ ાં‟ ઒શ ેછે. જ૊ આ ક્ષથર્તન૊ ઉ઩ચાય 

઒યલાભાાં ન આલે ત૊ ધીભ ેધીભે ઩ાાં઩ણ૊ સ઒ૂાલાની ળરૂ થામ છે અન ેઆંઓ૊ ર્નષતેજ 

થામ છે. આ ઩રયષથર્ત સ ધયે નરશ અન ેમ૊ગ્મ વાયલાય ન ભ઱ે ત૊ આંઓ૊ ઩૊ચી ઩ડ ેછે 

અને તેન ેચ઩ે રાઔે છે. અંત ે઒ામભી અંધત્તલ આલે છે. 

(જ ઐ બચત્ર - 6.3)  

 



   

135 
 

લચત્ર - 6.3 તલટાતભન – „ઍ‟ની ઊણ઩થી થતી અવય - યતાાંધ઱ા઩ણ ાં (Night Blindness) 

   સ્ત્ર૊ત - http://agritech.tnau/ac.in/nutrition/nutri_dfcnydse_vitamin.html 

 

લચત્ર - 6.4 તલટાતભન – „ઍ‟ની ઊણ઩થી થતી અવય - યતાાંધ઱ા઩ણ ાં (Xeropthalmia) 

સ્ત્ર૊ત - http://www.moondragon.org/health/disorders/xerophthalmia.html 

 

(2) ઝેય૊થેચ્લ્ભમા –  

ત્રણથી ચાય લ઴ણની ઉંભયના ફા઱઒૊ભાાં તથા પ્ર૊િીન ઍનજી ભારન્ય રરળનથી ઩ીડાતા 
ફા઱઒૊ભાાં ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ની ઊણ઩થી આ ય૊ઔ થામ છે. આ ય૊ઔભાાં આંઓના 
઒ન્જેષ્તિલા (નેત્ર વર઴ેભ઒રા) અન ે઒૊ર્નિમા (઩ાયદળણ઒ ઩િર) સ઒ૂા થઈ જામ છે. આ 

઩રયક્ષથર્તન ેઝેય૊થેપ્લભમા ઒શ ેછે. (જ ઐ બચત્ર - 6.4) 

ઝેય૊થેપ્લભમાનાાં તફક્કા નીચ ેમ જફ છે. 

 

 

http://agritech.tnau/ac.in/nutrition/nutri_dfcnydse_vitamin.html
http://www.moondragon.org/health/disorders/xerophthalmia.html
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(અ) ઝેય૊વીવ કન્જેકટીલા : 
઒ન્જે઒િીલા સકૂ ાં, જાડ ાં અન ે઒યચરી લાળાં ફને છે, તથા તેન૊ યાંઔ ફદરામ છે. 

(ફ) ઝેય૊વીવ ક૊તનિમા : 
઒૊ર્નિમાભાાં સ઒ૂા઩ણ ાં જ૊લા ભ઱ે છે. તે જાડ૊ અન ેર્નષતેજ ફને છે. 

(ક) રીટ૊ક સ્઩૊ટ: 

઒ન્જે઒િીલા ઉ઩ય યાઓ૊ડી અથલા વપેદ, ચ઱઒તા અન ે ર્ત્ર઒૊ણ આ઒ાયના િ઩઒ાાં જ૊લા 
ભ઱ે છે. 

(ડ) કેયેટ૊ભરેતવમા: 
઒૊ર્નિમા નયભ ફની જામ છે. તેના ઉ઩ય ચાાંદા ઩ડ ેછે. આ ઔાંબીય ક્ષથર્ત છે. 

 

(3) રિન૊ડતભાાં (ભેઢકચભત) તલટાતભન  

„ઍ‟ની ઊણ઩થી ત્તલચા ઩ય ઓયાફ અવય થામ છે, ત્તલચા સ઒ૂી અન ે઒યચરીલા઱ી ફને 
છે અન ેલા઱ના મ઱ૂની આવ઩ાવ બીંઔડા થતા રફ્રન૊ડણભા નાભની ક્ષથર્ત જ૊લા ભ઱ે છે.  

 

(4) દદીના દાાંત, શાડ઒ાાં, લા઱ન ાં ફાંધાયણ નફળાં ઩ડ ેછે અને વદૃ્ધિ ર્લ઒ાવ અિ઒ે છે. 

અર્ધચ્છેદ ઩ેળીના ઒૊઴૊ પાિી જામ છે. અન ેવાંઓ૊ચાઈને વઓત તથા ક્ષીણ ફેને છે. 

તેના ઒ાયણે ઩ાચનતાંત્ર, શ્વવનતાંત્ર, આંઓ, ઒ાન લઔેયે ઩ય ચે઩ી ય૊ઔની અવય જલદી 
થામ છે.ભોંભાાં ચાાંદા, લાયાંલાય ચે઩, અથલા ળયદી ઝાડા, ન઩ ાંવ઒તા, ભઓૂ ભયી જલી, 
લજન કિી જવ ાં લઔેયે રક્ષણ૊ ઩ણ દેઓામ છે. 

 

વાયલાય : અંધા઩ાથી ફચલા ભાિે ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ વમિૃ આશાય આ઩૊. ર્લિાર્ભન – 

„ઍ‟ની ઊણ઩ દૂય ઒યલા ભાિે ઓાવ ઒યીને ફા઱઒૊ન ેદય ભરશને ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ન૊ 
વાાંિ ડ૊ઝ આ઩લાભાાં આલે છે, ઒ાયણ ઒ે, ર્લિાર્ભન –„ઍ‟ન૊ ળયીયભાાં વાંગ્રશ થઈ ળ઒ે છે. 

આ઩ણા દેળભાાં આય૊ગ્મ ઒ેન્િ૊ દ્વાયા આલા ડ૊ઝ ભપત અ઩ામ છે. જ૊ ર્લિાર્ભનન ાં દલા 
ષલરૂ઩ે જરૂય ઒યતાાં લધ  પ્રભાણ રેલામ ત૊ તે ઩ણ ળયીય ભાિે શાર્ન઒ાય઒ છે. ક દયતી 
ષલરૂ઩ે પ્રાતમ ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ભાાં વમિૃ ર્લર્લધ લાનઔીઐન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યલ૊ લધ  
રશતાલશ છે.  
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તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 1 

સ્લાધ્મામ – 1 
 

(અ) ર્લિાર્ભન ઍિરે શ ાં ? તેન ાં શ ાં ભશત્તલ છે ?  

……………………………………………………………………………

……......…………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……......…………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

(ફ) િા઴મતાની દૃષ્શિઍ ર્લિાર્ભનન ાં લઔી઒યણ રઓ૊. 

……………………………………………………………………………

……......…………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……......…………………………………………………………………

……………………………………………………………………………  

(઒) ર્લિાર્ભન - „ઍ‟ના મ ખ્મ ઩ાાંચ ઒ામોની માદી ફનાલ૊.  

……………………………………………………………………………

……......…………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……......…………………………………………………………………

………………………………………………………………………… 

6.3.2 તલટાતભન - „ડી‟ (D ) :  

ર્લિાર્ભન – „ડી‟ને વનળાઈન ર્લિાર્ભન ઒શલેાભાાં આલે છે, ઒ાયણ ઒ે, 

સમૂણપ્ર઒ાળની શાજયીભાાં ત્તલચા નીચે યશરે ઒૊રેષર૊રભાાંથી તેન ાં વાંવરે઴ણ થામ છે. 

ર્લિાર્ભન - „ડી‟ (઒૊બર઒ેપ્લવપેય૊ર) મ઱ૂ ષલરૂ઩ ે વીધ ાં જ ઒ામણ ઒યત ાં નથી. ઩શરેાાં 
મકૃતભાાં તેન ાં રૂ઩ાાંતય અન્મ તત્તત્તલભાાં (શાઈડ્ર૊ક્તવ઒૊બર઒ેપ્લવપેય૊ર) થામ છે, જે ળયીયભાાં 
ર્લર્લધ ઒ામો ઒યે છે. આ઩ણા આશાયભાાંથી ઩ણ તે થ૊ડા પ્રભાણભાાં ભ઱ે છે.  

તલટાતભન - „ડી‟ના કામો : ર્લિાર્ભન – „ડી‟ ળયીયભાાં મ ખ્મત્તલે શાડ઒ાાં અન ેદાાંતના 
ફાંધાયણભાાં ઉ઩મ૊ઔી છે.  
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(1) કેચ્લ્ળમભન ાં અલળ૊઴ણ : નાના આંતયડાભાાંથી થતાાં ઒ેપ્લળમભ અન ેપ૊ષપયવ 

જેલા ઓનીજક્ષાયના અલળ૊઴ણને લધાયે છે.  

(2) શાડકાાંના ફાંધાયણ : ર્લિાર્ભન – „ડી‟ શાડ઒ાાંના ફાંધાયણ ભાિે જરૂયી છે. તેની 
ઊણ઩થી શાડ઒ાાંભાાં ઒ેપ્લળમભ જભા થલાની રક્રમા ધીભી ઩ડ ેછે. તેથી શાડ઒ાાંન  ાં 
ભજબતૂ ફાંધાયણ થત ાં નથી.  

(3) દાાંતના ફાંધાયણ : તાંદ યષત દાાંતની યચના અને ભજબતૂાઈ ભાિે ઩ણ 

ર્લિાર્ભન – „ડી‟ અર્તઆલવમ઒ છે.  

(4)  ળયીયની વાભાન્મ વદૃ્ધિ ભાિે આલવમ઒ છે. 

 

પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ :  
(1) તભે આઔ઱ જાણય ાં ઒ે સમૂણપ્ર઒ાળ ર્લિાર્ભન – „ડી‟ ભે઱લલા ભાિેન૊ ઉત્તભ અન ે

ભપત સ્ત્ર૊ત છે. ત્તલચા નીચે યશરે 7 - ડીશાઈડ્ર૊઒૊રેષર૊ર, જે ર્લિાર્ભન – ડી‟ન ાં ઩લૂણ 
ષલરૂ઩ છે, તે સમૂણપ્ર઒ાળની શાજયીભાાં ર્લિાર્ભન – „ડી‟ભાાં પેયલામ છે. આ઩ણ ાં આ 

મ ખ્મ પ્રાપ્તતષથાન છે. આથી જ ર્ળશ  અન ેવદૃ્ધિ ઩ાભતા ફા઱઒૊ન ેવલાયના ખફૂ 

઒૊ભ઱ તડ઒ાભાાં તેભની ત્તલચા ઉ઩ય સમૂણપ્ર઒ાળ ભ઱ે તેલી યીતે ફેવાડલાથી કણ૊ 
રાબ થામ છે.  

(2) ર્લિાર્ભન – „ડી‟ના ઓાદ્ય પ્રાપ્તતષથાન - ઒૊ડ બરલય ઐઈર, મકૃત, ભાછરી, 
ઈંડાાંની જયદી, દૂધ, ભાઓણ, શ િ કી, ર્લિાર્ભન – „ડી‟ ઉભેયેર લનષ઩ર્ત કી. 
(જ ઐ બચત્ર - 6.5) 

 

લચત્ર - 6.5 તલટાતભન – „ડી‟ના પ્રાચ્પ્તસ્થાન 

 
સ્ત્ર૊ત - http://www.raw - and - juicy.com/top - food - sources - for - vitamin - d/4576173675 
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ઊણ઩ની અવય૊ : 
સમૂણપ્ર઒ાળ લઔયની કયેી અંધાયી જગ્માભાાં યશતેા ફા઱઒૊ તથા સ્ત્રીઐભાાં 

ર્લિાર્ભન – „ડી‟ની ઊણ઩ વાભાન્મ યીતે જ૊લા ભ઱ે છે. ઩ડદા પ્રથાભાાં યશતેી સ્ત્રીઐભાાં 
઩ણ તેન ાં પ્રભાણ લધ  જ૊લા ભ઱ે છે. ર્લિાર્ભન – „ડી‟ની ઊણ઩ની અવય૊ નીચ ેમ જફ 

છે. (જ ઐ બચત્ર - 6.6) 

 

(1) સ કતાન (રયકેટ્વ) : નાના ફા઱઒૊ભાાં આ ય૊ઔ ર્લિાર્ભન – „ડી‟ની ઊણ઩થી થામ 

છે. આ દદીના શાડ઒ાાં અને દાાંત ઩૊ચા ઩ડ ેછે, નફ઱ા ઩ડ ેછે, ફા઱઒ ચીરડય ાં ફન ે

છે અન ેભાથાન૊ ઩ાછ઱ન૊ બાઔ ઩૊ચ૊ ઩ડત૊ જામ છે. ળયીયન ાં લજન વશન ઒યી 
ળ઒ાત  ાં નથી, તેથી ળયીયના લજનને ઒ાયણે ઘ ૂાંિણ નીચેન ાં ઩ઔન ાં શાડક ાં ફશાયની 
ધન ઴ની જેભ લ઱ી જામ છે અન ેફન્ને ઘ ૂાંિણ અથડામ છે, જે આ ય૊ઔન ાં મ ખ્મ 

રક્ષણ ઔણામ છે. (જ ઐ બચત્ર - 6.6) 

 લચત્ર - 6.6 તલટાતભન – „ડી‟ની ઊણ઩ની અવય – સ કતાન 

સ્ત્ર૊ત - http://www.mineravita.com/en/vitamin - b - 1 thiamine_disease.html 

 

(2) ર્લિાર્ભન – „ડી‟ની ઊણ઩ને ઒ાયણે નાની છ૊઒યીઐના ઩િેના શાડ઒ાાંન  ાં ફાંધાયણ 

મ૊ગ્મ યીતે થત ાં નથી, જેના ઩રયણાભ ેતેઐ ઩ ખ્ત ઉંભયે ઩શોંચે ત્તમાયે પ્રસરૂ્તના 
વભમે તેભને ત઒રીપ થામ છે.  

(3) આ ર્લિાર્ભનની ઊણ઩થી નાના ફા઱઒૊ના દાાંત ભ૊ડા આલ ેછે તે ઩ણ લાાં઒ાચ઒ૂાાં, 
આડા - અલ઱ા શ૊મ છે. છાતી ઒બતૂયની છાતી જેભ ઉ઩વી આલે છે.  

 

(4) ઓન્સ્ટઓભરેતળઆ (અસ્સ્થમદૃ તા)  
ફા઱઒૊ની જેભ ભ૊િી ઉંભયની સ્ત્રીઐભાાં ઓાવ ઒યીને ઐઝર ઩ડદાભાાં યશતેી શ૊મ 

઒ે સમૂણપ્ર઒ાળ રાાંફ૊ વભમ સ ધી ભે઱લી ન ળ઒તી શ૊મ તલેી સ્ત્રીઐભાાં અન ેદૂધ, રીરા 
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઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજીન૊ આશાયભાાં રાાંફા ઔા઱ાન૊ અબાલ ધયાલતી, લાયાંલાય 

સ લાલડ ઒યતી સ્ત્રીઐભાાં આ ય૊ઔ જ૊લા ભ઱ે છે. આલી સ્ત્રીઐના ઩ેઢ ના શાડ઒ાાં નફ઱ાાં 
઩ડ ેછે. ળયીયન ાં લજન વશી ન ળ઒ે તે ઒ાયણે શાડ઒ાાં લ઱ી જામ છે અથલા તિૂી જામ છે. 

ચારતી લઓત ેદ ઓાલ૊ થામ છે અન ેપ્રસ ર્તભાાં ખફૂ મ વ઒ેરી ઩ડ ેછે.  

વાયલાય : દયય૊જ થ૊ડ૊ વભમ સમૂણપ્ર઒ાળ ભ઱ેલ૊. દૂધ, રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી, 

઒૊ડ બરલય ઐઈરન૊ દૈર્ન઒ આશાયભાાં વભાલેળ ઒ય૊ અન ેશાડ઒ાાં અન ેદાાંતની તાંદ યષતી 
જા઱લી યાઓ૊. 
 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 2 

સ્લાધ્મામ – 2 

(અ) ઓારી જગ્મા ઩યૂ૊.  
(1) ર્લિાર્ભન – „ડી‟ના ળ૊઴ણભાાં ભદદ ઒યે છે.  

(2) આ઩ણા ળયીય ભાિે ર્લિાર્ભન – „ડી‟ ભે઱લલાન ાં મ ખ્મ પ્રાપ્તતષથાન છે.  

(3) સ ઒તાનની વાયલાયભાાં અન ે઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ આશાયભાાંથી વાયા પ્રભાણભાાં ભ઱ી 
યશલેા જ૊ઈઍ. 

(ફ) 

(1) ર્લિાર્ભન – „ડી‟ના મ ખ્મ ઒ામોના નાભ આ઩૊.  
……………………………………......................………………………

……………………………………………......................………………

……………………………………………………......................………

……………………………………………………………...................... 

(2) ર્લિાર્ભન – „ડી‟ની ઊણ઩થી ફા઱઒ન ેઅન ેસ્ત્રીઐને થતા ય૊ઔના નાભ આ઩૊.  
ફા઱઒ન ેથતાાં ય૊ઔ૊     -   

……………………………………......................………………………

……………………………………………......................………………

……………………………………………………......................………

……………………………………………………………...................... 

સ્ત્રીઐન ેથતાાં ય૊ઔ૊     -   

……………………………………......................………………………

……………………………………………......................………………

……………………………………………………......................………

……………………………………………………………......................

………………………………………………………………………… 
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6.3.3 તલટાતભન - „ઈ‟ (ટ૊ક૊પેય૊ર) :  

ચયફી િા઴મ, ર્લિાર્ભન – „ઈ‟ને ગ્રી઒ બા઴ાભાાં „િ૊઒૊પેય૊ર‟ ઒શ ેછે, જેન૊ અથણ 
થામ છે ફા઱઒ન ેજન્ભ આ઩લ૊. ઔબણની વદૃ્ધિ ભાિે આ ર્લિાર્ભન ખફૂ જરૂયી છે. કઉંના 
અંક યના તેરભાાંથી આ િ઴મ છૂટ ાં ઩ાડલાભાાં આલેલ ાં. ઩૊઴ણની દૃષ્શિઍ તેન ાં ખફૂ ભશત્તલ 

છે. તે ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ તયી઒ે ભશત્તલન ાં ઒ામણ ઒યે છે. પ્રાણલાય ના વાર્નધ્મભાાં નાળ 

઩ાભતા અિ઒ાલે છે.  

(1) યતત઒ણ૊ભાાં યશરેા રશભ૊ગ્ર૊બફનની યચના ભાિે આ ર્લિાર્ભન જરૂયી છે.  

(2) ઒૊઴૊ની અઓાંડતા જા઱લલાન ાં ભશત્તલન ાં ઒ામણ ઒યે છે. તે ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ તયી઒ે 

ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ન ાં ઐક્તવડળેન થઈ નાળ થત૊ અિ઒ાલે છે.  

(3) ઔબણની મ૊ગ્મ વદૃ્ધિ ભાિે અર્તઆલવમ઒ છે.  

(4) તેરન ેઓ૊ર ાં થત ાં અિ઒ાલે છે.  

(5) જનનેષ્ન્િમન ાં ઒ામણ વાયી યીતે ઒યલા ભાિે જરૂયી છે.  

(6) ષનાય ઐના સ મ૊ગ્મ ર્લ઒ાવ ભાિે ઩ણ ર્લિાર્ભન - „ઈ‟ જરૂયી છે.  

 

પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ :  
વમદૃ્ પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ : ધાન્મના દા.ત. કઉં અન ેભ઒ાઈના ફીજાાંક યના તેર. 

વાયા પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ : લનષ઩ર્તજ તેર૊ જેભ ઒ે, ઒઩ાર્વમા તેર, વ૊માફીનના તેર, દૂધ, 

ભાઓણ, ઈંડાાં અન ે ઒રજેાભાાં યશરેી ચયફીભાાં ર્લિાર્ભન - „ઈ‟ 

શ૊મ છે.  

વાભાન્મ પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ :  પ઱, ળા઒બાજી, ધાન્મ, ઒ઠ૊઱, પ્રાણીજ ઓાદ્ય૊ (જ ઐ બચત્ર 6.7) 

લચત્ર - 6.7 તલટાતભન - „ઈ‟ના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊  

સ્ત્ર૊ત - http://filipinodoctors.org/how - to - cure - stretch – marks - with - vitamin - e/ 

http://filipinodoctors.org/how%20-%20to%20-%20cure%20-%20stretch%20–%20marks%20-%20with%20-%20vitamin%20-%20e/


 

 

142 
 

ઊણ઩ની અવય૊ :  
(1)  જનનેષ્ન્િમન ેરઔતી વભષમાઐ 

(2) યતત઒ણ૊ તિૂી જલા, ઩ાાંડ ય૊ઔ (ઍનીર્ભમા) થલ૊, ષનાય ઐન૊ સ મ૊ગ્મ ર્લ઒ાવ ન 

થલ૊, ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ન૊ ળયીયભાાં ઩યેૂ઩યૂ૊ ઉ઩મ૊ઔ થલ૊ નરશ લઔેયે જેલી અવય૊ 
જ૊લા ભ઱ે છે. ર્લિાર્ભન - „ઈ‟ આ઩લાથી આ ઩રયક્ષથર્ત સ ધયે છે.  

 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 3 

સ્લાધ્મામ – 3 

(અ)  ઓારી જગ્મા ઩યૂ૊. 
(1)   ર્લિાર્ભન - „ઈ‟ન ાં નાભ ………………… ઩ણ છે.  

(2) પ્રજનન ઒ામણ વાથ ેવાં઒઱ામેલ ાં અઔત્તમન ાં ચયફીિા઴મ ર્લિાર્ભન ………………… 

છે.  

(3)  યતત઒ણ૊ભાાં યશરેા ……………… ની યચના ઒યલા ર્લિાર્ભન - „ઈ‟ જરૂયી છે.  

(4)  ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ તયી઒ે ચયફીિા઴મ ર્લિાર્ભન …………….. ર્લિાર્ભન „ઍ‟ન ાં 
ઐક્તવડળેન થત ાં અિ઒ાલલાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે.  

(5) જનનેષ્ન્િમને રઔતી વભષમાઐ ઍ ………………... ર્લિાર્ભનની ઊણ઩ની 
અવય૊ છે.  

(6) કઉં અન ેભ઒ાઈના ફીજાાંક ય તેરભાાંથી ર્લિાર્ભન …………. પ્રાતત થામ છે.  

 
 

6.3.4 તલટાતભન – „કે‟ (ઍન્ન્ટશભેયીજજક તલટાતભન) :  

ર્લિાર્ભન - „઒ે‟ ચયફીિા઴મ છે. આ ર્લિાર્ભનન ાં વાંવરે઴ણ આ઩ણા ળયીયના 
આંતયડાભાાં થામ છે. આ પ્રભાણ દયે઒ ઴મક્તતભાાં અરઔ અરઔ શ૊મ છે. ર્લિાર્ભન - „઒ે‟ 

ઍષ્ન્િશભેયીત્જ઒િા ર્લિાર્ભન તયી઒ે ઐ઱ઓામ છે. યતતસ્ત્રાલ અિ઒ાલલાન૊ અન ેર૊શી 
જભાલલાના ગ ણ ઉ઩યથી તેન ાં આવ ાં નાભ ઩ડ્ ાં છે.  

 

કામો :  
(1) તભે ક્યાયે઒ જ૊ય ાં શળ ે઒ે, જ્માયે કાભાાંથી ર૊શી ની઒઱ે છે ત્તમાયે થ૊ડા઒ જ વભમભાાં 

ફાંધ થઈ જામ છે ઒ાયણ ઒ે, ફશાયથી ર૊શી જાભી જામ છે. ર૊શીન ેજાભી દેતા આ 

તત્તત્તલને પાઈબબ્રન ઒શ ે છે. આ પાઈબબ્રનની યચના ભાિે પ્ર૊થ૊પ્મ્ફન આલવમ઒ છે. 

જ્માયે આશાયભાાં ર્લિાર્ભન – „઒ે‟ અન ે ચનૂ૊ (઒ેપ્લળમભ)ની ઊણ઩ શ૊મ ત્તમાયે 

પ્ર૊થ૊પ્મ્ફન ફનત ાં નથી. આભ, આ પ્ર૊થ૊પ્મ્ફનની યચના ભાિે ર્લિાર્ભન – „઒ે‟ 

જરૂયી છે. ર ર્ધયન ે આભ જાભલાભાાં ભદદ ઒યી, કાભાાંથી ર૊શીન ે લશી જત ાં 
અિ઒ાલલાન ાં ભશત્તલન ાં ઒ામણ ર્લિાર્ભન – „઒ે‟ ઒યે છે. 
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        ઊણ઩ની અવય - ઔાંબીય ઐ઩યેળન ઒યલાના શ૊મ ત્તમાયે ર૊શી કણ ાં લશી જામ છે. 

તેલા વભમે ર્લિાર્ભન – „઒ે‟ની ઓાભી મ વ઒ેરીરૂ઩ ફન ેછે.  
 

પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ :  
વમદૃ્ પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ : રીરા ઩ાનલા઱ા ળા઒બાજી જેલા ઒ે, યજ઒૊, ઩ાર઒, ઒૊ફી, ભથેી, 
મ઱ૂાના ઩ાન લઔેયે (જ ઐ બચત્ર - 6.8) 

વાયા પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ : ફ્રાલય, વ૊માફીન, કઉંન ાં થલૂ ાં, કઉંના જભણ લઔેયે. 

વાભાન્મ પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ : ઔાજય, ફિાિા, િાભેિાાં, વરઔભ લઔેયે. 

                       લચત્ર - 6.8 તલટાતભન - „કે‟ના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 

સ્ત્ર૊ત - http://letsgohealthy.blogspot.in2013/03vitamin - k - benefits - and - rich - 

foods.html 

ઊણ઩ની અવય૊ : ર્લિાર્ભન - „઒ે‟ન ાં વાંવરે઴ણ થત ાં શ૊લાથી તેની ઊણ઩ બાગ્મે જ 

જ૊લા ભ઱ે છે. તેની ઓાભીથી ર૊શીભાાં પ્ર૊થ૊પ્મ્ફનન ાં પ્રભાણ કિે છે અન ેર૊શીન ેજાભલા 
ભાિે રાાંફ૊ વભમ રાઔે છે. અધયૂા ભાવ ેજન્ભેરા ફા઱઒૊ભાાં આ ત઒રીપ જ૊લા ભ઱ે છે. 

ફા઱઒૊ન ેજન્ભ વભમે યતતસ્ત્રાલ થત૊ શ૊મ છે. પ્રસરૂ્ત ઩લેૂ ઩યૂતા પ્રભાણભાાં ર્લિાર્ભન - 

„઒ે‟ આ઩લાભાાં આલે છે અને પ્રસરૂ્ત ફાદ જરૂય જણામ ત૊ ફા઱઒ન ે઩ણ ર્લિાર્ભન - 

„઒ે‟ જન્ભ વભમે અ઩ામ છે.  

વાયલાય : વઔબાણ સ્ત્રીને ર્લિાર્ભન - „ઈ‟ તેભજ ર્લિાર્ભન - „઒ે‟ વમિૃ ઓાદ્ય૊ આ઩લા 
જ૊ઈઍ જેથી પ્રસરૂ્ત મ૊ગ્મ યીતે થામ.   

 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. – 4 

સ્લાધ્મામ - 4 

(અ)  ખારી જગ્મા ઩યૂ૊. 
(1)  ઍષ્ન્િશભેયેત્જ઒ તયી઒ે ……………… ર્લિાર્ભન ઒ામણ ઒યે છે.  

(2)  ર્લિાર્ભન - „઒ે‟ ર૊શીન ેજલાભાાં …………… ભદદ ઒યે છે.  

(3)  ર્લિાર્ભન - „઒ે‟ન ાં વાંવરે઴ણ…………………… ભાાં થામ છે.  

http://letsgohealthy.blogspot.in2013/03vitamin%20-%20k%20-%20benefits%20-%20and%20-%20rich%20-%20foods.html
http://letsgohealthy.blogspot.in2013/03vitamin%20-%20k%20-%20benefits%20-%20and%20-%20rich%20-%20foods.html
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(4)  પાઈબબ્રનની ઉત્ત઩ર્ત્ત ભાિે …………. આલવમ઒ છે, જેની યચના ર્લિાર્ભન - „઒ે‟ 

઒યે છે.  
 

6.4  ઩ાણીદ્રાવ્મ તલટાતભન૊ (Water Soluble Vitamins) 

 

આ ઍ઒ભભાાં તભે ચયફીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ – „ઍ‟, „ડી‟, „ઈ‟ અન ે „઒ે‟ ર્લળે 

જાણય ાં. અશીં ઩ાણીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ - ર્લિાર્ભન „ફી‟ જૂથ („ફી‟ વમશૂ) અન ેર્લિાર્ભન – 

„વી‟ (ઍષ઒૊બફિ઒ ઍર્વડ) ર્લળ ેચચાણ ઒યીશ ાં. ચયફીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ની જેભ ઩ાણીિા઴મ 

ર્લિાર્ભન આ઩ણા ળયીયભાાં વાંગ્રરશત થઈ ળ઒તા નથી. આલવમ઒તા ઒યતાાં લધ  
ભાત્રાભાાં ળયીયભાાં શ૊મ ત૊ તે મતૂ્ર દ્વાયા ળયીયભાાંથી ફશાય ની઒઱ી જામ છે. આથી જ 

આ઩ણા દૈર્ન઒ આશાયભાાં દૈર્ન઒ જરૂરયમાત પ્રભાણે આ ર્લિાર્ભન૊ભાાં વમિૃ ઓાદ્ય૊ન૊ 
વભાલેળ થલ૊ જરૂયી છે. આ ર્લિાર્ભન૊ ઩ાણીભાાં િા઴મ શ૊લાથી ઓાદ્ય઩દાથણ જેભાાં 
઩રાળમ૊ શ૊મ ઒ે યાાંધ્મ૊ શ૊મ તે ઩ાણીન ેનાઓી દેતા આ ર્લિાર્ભન૊ જરદીથી ગ ભાલી 
દેલામ છે. લ઱ી ઒ેિરા઒ ર્લિાર્ભન૊ ઔયભીથી ઩ણ ઝડ઩થી નાળ ઩ાભ ે છે. આથી 
઩ાણીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ની પ્રાપ્તતન૊ આધાય આશાય યાાંધલાની યાાંધણ ઩િર્ત તભેજ 

યાાંધલાની અમ૊ગ્મ યીત ઉ઩ય ઩ણ આધારયત છે. યાાંધતી લઓત ે આશાય ઢાાં઒ીને 

યાઓલાથી, જરૂય જેિરા ઩ાણીભાાં જ યાાંધલાથી આ ર્લિાર્ભન૊ન૊ ફચાલ થઈ ળ઒ે છે. 

વાભાન્મત: ઓ૊યા઒ભાાં રયફ૊ફ્રેર્લન અન ેનામાર્વન જેલા ર્લિાર્ભન૊ન ાં મ૊ગ્મ પ્રભાણ 

જા઱લલાભાાં આલે ત૊ „ફી‟ વમશૂના ફધા જ ર્લિાર્ભન૊ન ાં પ્રભાણ તેભાાંથી જ ભ઱ી યશ ે

છે.  

6.4.1 લગીકયણ : ઩ાણીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ના મ ખ્મ ફ ેર્લબાઔ૊ છે. 

 

(1) ર્લિાર્ભન – „ફી‟ ( ઒૊મ્઩રેક્ષ) 

(2) ર્લિાર્ભન – „વી‟ (ઍષ઒૊બફિ઒ ઍર્વડ) 

ર્લિાર્ભન - „ફી‟ ઒૊મ્઩રેક્ષભાાં નીચેના મ ખ્મ ર્લિાર્ભન૊ન૊ વભાલેળ થામ છે.  

ર્લિાર્ભન – „ફી‟ ઒૊મ્઩રેક્ષ (મ ખ્મ ર્લિાર્ભન૊) 

 

આ ઉ઩યાાંત ઩ેન્િ૊થેર્ન઒ ઍર્વડ, ફામ૊િીન, ઒૊બરન, ઈન૊ર્વિ૊ર લઔેયેન૊ ઩ણ „ફી‟ 
જૂથના ર્લિાર્ભનભાાં વભાલળે થામ છે. આ઩ણ ે અશીં ઉ઩ય જણાલેરા મ ખ્મ છ 

ર્લિાર્ભન૊ની જ ભારશતી રઈશ ાં. 
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6.4.2 તલટાતભન B1  - થામાતભન (Thiamin) 
 

ર્લિાર્ભન B1ને થામાર્ભન ઩ણ ઒શ ે છે. ધાન્મ અન ે઒ઠ૊઱ના ઉ઩યના ઩ડભાાં વર્લળે઴ 

શ૊મ છે.  

 

કામો :  
 

1. વદૃ્ધિ ભાિે જરૂયી છે.  

2. ચેતાઐના ષલાષ્મ ભાિે તથા ઊર્ભિ લેઔના લશન ભાિે જરૂયી છે.  

3. ઒ાફોશાઈડ્રટે્વભાાંથી ળક્તત ઉત્ત઩ન્ન ઒યલા ભાિે વશઉત્તવેચ઒ (Coenzyme) તયી઒ે 

઒ામણ છે. વશઉત્તવેચ઒૊ ઍલા યાવામબણ઒ ઩દાથો છે જે ઉત્તવેચ઒૊ના પ્રબાલ઒ાયી ઒ામણ 
઒યલાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે. ઉત્તવેચ઒ અન ેવશઉત્તવેચ઒ ઩યષ઩ય ભ઱ીને ઒ામણ ઒યે છે.  

 

પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ :  
આ ર્લિાર્ભન અનાજના અંક ય તેભજ ફાહ્ય આલયણની નજી઒ શ૊મ છે. આથી, 

પ૊તયાલા઱ી દા઱, જાડા ર૊િ, પાડા, શાથે છડરેા ચ૊ઓા, પણઔાલેરા અનાજ ઒ઠ૊઱ન૊ 
ઉ઩મ૊ઔ દૈર્ન઒ આશાયભાાં લધાયલ૊. (જ ઐ બચત્ર - 6.9) 

 

વમિૃ પ્રાપ્તતષથાન૊ : સ઒ૂ૊, મીષિ, કઉંના જભણ, થલૂ ાં, પાડા, ઒ાચા ઒ભ૊દની ક વ઒ી  
વાયા પ્રાપ્તતષથાન૊ : સ઒ૂ૊ ભલે૊, તર, ભઔપ઱ી, વ૊માફીન, મકૃત, પણઔાલેરા અન ે

આઓા અનાજના ઒ઠ૊઱  

વાભાન્મ પ્રાપ્તતષથાન૊ : દ઱ેરા અનાજ અન ે઒ઠ૊઱ના ર૊િ, ળા઒બાજી, પ઱, દૂધ, ઈંડાાં, 
ભાાંવ, ભાછરી. 

લચત્ર - 6.9 થામાતભનના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊  

સ્ત્ર૊ત - http://www.theresearchpedia.com/health - benefits - of - foods/health - 

benefits – of - vitamin - b1 
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ઊણ઩ની અવય૊ :  

(1) થામાર્ભનની ઓાભીથી ઩ાચનતાંત્ર અન ેજ્ઞાનતાંત્ર વાંફાંર્ધત મ વ઒ેરીઐ ઩ડ ેછે.  

(2) ઒ાફોરદત ઩દાથોન૊ ળક્તતના ર્નભાણણના ઒ામણભાાં ઉ઩મ૊ઔ થત૊ નથી. 
(3) ઒ફત્જમાત, ળાયીરય઒ ળક્તતન૊ કિાડ૊, ઓાલાની રૂબચન૊ અબાલ અન ેભાનર્વ઒ 

અષલષથા ઊબી થામ છે.  

(4) ર્લિાર્ભનની લધ  ઩ડતી ઊણ઩થી „ફેયીફેયી‟ નાભન૊ ય૊ઔ થામ છે. (જ ઐ બચત્ર 

- 6.10). તે ફ ેપ્ર઒ાયના છે - બીન૊ ફેયીફેયી અન ેસ઒ૂ૊ ફેયીફેયી. વ૊જા ફે બીના 
ફેયીફેયીન ાં અન ેળયીય કવામ, ઩ઔભાાં ર઒લ૊ થામ તે સ઒ૂા ફેયીફેયીન ાં મ ખ્મ 

રક્ષ્ણ છે.  

સકૂ૊ ફેયીફેયી     બીન૊ ફેયીફેયી  

https://awbionotes.wordpress.com/tag/beriberi  
 

6.4.3 તલટાતભન B2  - રયફ૊ફ્રેતલન (Riboflavin) 
 

કામો :  
(1) પ્ર૊િીન અન ે ઒ાફોરદત ઩દાથોના ચમા઩ચમના ઒ામણભાાં - ળક્તત ર્નભાણણના – 

વશઉત્તવેચ઒ તયી઒ે ઒ામણ ઒યે છે.  

(2) ચાભડી અન ેઆંઓ૊ની તાંદ યષતી જા઱લી યાઓ ેછે.  

(3) ફા઱઒૊ના ર્લ઒ાવ ભાિે જરૂયી છે.  

વમદૃ્ પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ - ચયફી લઔયન૊ તેભજ આઓા દૂધન૊ ઩ાલડય, પય઒ી મીષિ, 

ઈંડાાંન૊ ઩ાલડય, મકૃત  
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વાયા પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ - આખ ાં દૂધ, ઈંડાાં, ભાાંવ, ભાછરી, આઓા ધાન્મ અન ે઒ઠ૊઱, સ઒ૂ૊ 
ભેલ૊, તેરીબફમાાં, પ૊તયાલા઱ી દા઱, રીરા ઩ાનલા઱ા 
ળા઒બાજી. 

વાભાન્મ પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ - ર્ભરના છડરેા ધાન્મ૊, ધાન્મ અને ઒ઠ૊઱ના ર૊િ, ઒ાંદમ઱ૂ, 

અન્મ ળા઒. (જ ઐ બચત્ર - 6.11) 

લચત્ર - 6.11 તલટાતભન રયફ૊ફ્રેતલનના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 

 

ઊણ઩ની અવય૊ : રયફ૊ફ્રરે્લનની ઓાભીથી ઍયાઈફ૊ફ્રેર્લન૊ર્વવ થામ છે. તેના 
મ ખ્મ રક્ષણ૊ નીચ ેપ્રભાણે છે. (જ ઐ બચત્ર - 6.12) 
 

(1) ભોં આલી જવ ાં. 
(2) જીબન ાં રાર થવ ાં, સજૂી જવ ાં (ગ્ર૊વાઈિીવ) 

(3) શ૊ઠના ખણૂા પાિલા (બચર૊વીવ) 

(4) ત્તલચા રાર થલી, વ૊જા આલલા (ડભેિાઈિીવ)  

(5) આંઓની ઒૊ર્નિમાની યતતલારશનીભાાં પેયપાય થલ૊. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

સ્ત્ર૊ત - http://www.theresearchpedia.com/health/health - benefits - of - 

foods/health - benefits – of - vitamin - b2 – riboflavin  
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લચત્ર - 6.12 રયફ૊ફ્રેનની ઊણ઩ની અવય – લચર૊વીવ 

સ્ત્ર૊ત - http://www.rzuser.uni - heidelberg.de/~cn6/baltista/ribofl_e.htm 

 

6.4.4  નામાવીન - તનક૊રટતનક ઍતવડ (Niacin – Nicotinic Acid) 

       રીતિ૊પેન (આલવમ઒ ઍર્ભન૊ ઍર્વડ) નામાવીનન ાં ઩લૂણષલરૂ઩ છે. આશાયભાાંથી 
પ્રાતત થતા નામાવીનન૊ ઔણતયી નામાવીન તેભજ રીતિ૊પેન આ ફન્ને ષલરૂ઩ે થામ છે.  

 

કામો :  
(1) ઒ાફોરદત, ચયફી પ્ર૊િીનના ચમા઩ચમભાાં વશઉત્તવેચ઒ તયી઒ે ઉ઩મ૊ઔી છે. તભ ે

આઔ઱ જાણય ાં છે ઒ે ર્લિાર્ભનB1  અન ેર્લિાર્ભનB2  ઩ણ આવ ાં જ ઒ામણ ઒યે છે.  

(2) ત્તલચા, જ્ઞાનતાંત  , ચતેાતાંત્ર, ઩ાચનતાંત્રના આંતયભાઔણના વાભાન્મ ઒ામો અન ે

તાંદ યષતી ભાિે ઉ઩મ૊ઔી છે.  

 

પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊: દૂધ ર્વલામના પ્ર૊િીનય તત ઓાદ્ય૊ભાાંથી નામાવીન પ્રાતત થઈ જામ છે. 

તભે આઔ઱ જાણય ાં ઒ે રીતિ૊પેનન ાં રૂ઩ાાંતય નામાવીનભાાં થામ છે. પ્ર૊િીન દ્વાયા રીતિ૊પેન 

ભ઱ે છે.  

 

વમદૃ્ પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ –  સ઒ૂી મીષિ, મકૃત, ભઔપ઱ી, ભાઓણ, ઒ાચા ઒ભ૊દની ક વ઒ી   
વાયા પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ –  ર્ભરભાાં છ૊રા આઓા ધાન્મ, ઒ઠ૊઱, ભાાંવ 

વાભાન્મ પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ – દૂધ, ભાછરી, ઈંડાાં, દ઱ેરા ધાન્મ, ભ઒ાઈ, ઒ાંદ અન ેમ઱ૂ   

ળા઒બાજી  
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લચત્ર    -  6.12 નામાવીન પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 

 
 

ઊણ઩ની અવય૊ :  
નામાવીનની ઊણ઩થી ઩ેરાગ્રા નાભન૊ ય૊ઔ થામ છે જેભાાં આંતયડા, ચાભડી 

અન ેજ્ઞાનતાંત   ઉ઩ય ર્લ઩યીત અવય૊ ઩ડ ેછે. (જ ઐ બચત્ર - 6.14) 

લચત્ર    -  6.12 યીફ૊પરેલીન ઉણ઩ની અવય – ચીર૊વીવ  

 

સ્ત્ર૊ત- 

http://pennmedicine.org/encyclopedia/em_PrintArticle.aspx?gcid=000342 
 

નામાવીનની ઊણ઩ - ઩ેરાગ્રાની અવય૊ “3 ડી” તયી઒ે ઐ઱ઓામ છે.  

(1)  ડભેિાઈિીવ - ત્તલચા રાર થલી, વ૊જા  

(2)  જીબન ાં રાર થવ ાં અન ેસજૂી જવ ાં (ગ્ર૊વાઈિીવ)  

(3)  ડામેયીમા ઩ાત઱ા ઝાડા થલા. 
(4)  રડભેક્ન્ળમા - બચત્તભ્રભ ઔાંબીય ઓાભી થતાાં 
(5)  ડથે - મતૃ્તય   
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6.4.5 તલટાતભન - B2 ઩ામરયડ૊સ્તવન (Pyridoxine) 

કામત :  
(1) આંતયડાભાાંથી B6ન ાં ખફૂ ઝડ઩થી ળ૊઴ણ થામ છે. તભે આઔ઱ જ૊ય ાં ઒ે ફી જૂથના 

ત્રણ ર્લિાર્ભન૊  B1, B2અને નામાવીન ળક્તતના ર્નભાણણભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે તેલી 
જ યીતે ઩ામરયડ૊ક્તવન - B6 ઩ણ ળક્તતના ર્નભાણણના ઒ામણભાાં ઍ઒ તફકે્ક ઒ડીરૂ઩ 

બાઔ બજલ ેછે. 

(2) તભે ઍ ઩ણ જાણય ાં ઒ે રીતિ૊પેનન ાં નામાવીનભાાં રૂ઩ાાંતય થામ છે. આ ઒ામણ ભાિે 

઩ણ ભદદરૂ઩ થામ છે.  

(3) ચયફીના ચમા઩ચમ ઉ઩યાાંત ળયીયભાાં જ દી જ દી ઉત્તવેચ઒૊ની રક્રમાભાાં 
વશઉત્તવેચ઒ તયી઒ે ઒ામણ ઒યે છે.  

પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ :  
વમદૃ્ પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ :  કઉંના જભણ, મકૃત, સ઒ૂી મીષિ, ચ૊ઓાની ક વ઒ી 

(જ ઐ બચત્ર - 6.15) 

વાયા પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ : સ઒ૂ૊ ભેલ૊, તરેીબફમાાં, ઈંડાાં, ભાાંવ, ભાછરી, દૂધ અન ે તેની 
ફનાલિ૊, આઓા પણઔાલરેા ધાન્મ૊ અન ે઒ઠ૊઱, રીરા ઩ાનલા઱ા ળા઒બાજી  

વાભાન્મ પ્રાપ્તતષથાન૊ : ર્ભર ઒યેરા ધાન્મ૊, તેની ફનાલિ૊, ઒ાંદ અન ેમ઱ૂ ળા઒, પ઱  

લચત્ર - 6.15 તલટાતભન૊ – B6 ના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊  

સ્ત્ર૊ત – http://www/vitaminsestore/comsix - important - vitamins 

 

ઊણ઩ની અવય૊ : B6 ની ઊણ઩થી ઩ાાંડ ય૊ઔ (ઍનીર્ભમા) (જ ઐ બચત્ર - 7.6, ઍ઒ભ - 7, 

઩ા.નાં. 110) ગ્ર૊વાઈિી, નાના ફા઱઒૊ભાાં જ્ઞાનતાંત  ન૊ મ૊ગ્મ ર્લ઒ાવ થલ૊ નરશ, તેભજ 

આંચ઒ી આલલી જેલી ર્લ઩યીત અવય૊ દેઓામ છે.  

 

 

http://www/vitaminsestore/comsix%20-%20important%20-%20vitamins
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6.4.6 પ૊લરક ઍતવડ  

પ૊બર઒ ઍર્વડન ાં ળ૊઴ણ ઩ણ B6 ની જેભ નાના આંતયડાભાાંથી થામ છે.  

કામો : 
(1) જ દા જ દા ઉત્તવેચ઒૊ની રક્રમાભાાં વશઉત્તવેચ઒ તયી઒ે ઒ામણ ઒યે છે.  

(2) યતત઒ણ૊ ઩રય઩તલ થામ તે ભાિે વોથી ભશત્તલન ાં છે.  

(3) પ્ર૊િીન - ઍર્ભન૊ ઍર્વડના ચમા઩ચમ ભાિે ઉ઩મ૊ઔી છે. 

(4) ઒૊઴ ર્લબાજન ભાિે જરૂયી છે.  

 

પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ : 
વમિૃ પ્રાપ્તતષથાન૊ - વ૊માફીન, મીષિ, ભઔપ઱ી, કયેા રાર યાંઔના ઩ાાંદડાલા઱ા 
ળા઒બાજી, ઩ાર઒, રેરિવ, મકૃત, મતૂ્રર્઩િંડ  

વાભાન્મ પ્રાપ્તતષથાન૊ - ઈંડાાં, આઓા ધાન્મ૊ (જ ઐ બચત્ર - 6.16)  

 

લચત્ર - 6.16 પ૊લરક ઍતવડના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 

 સ્ત્ર૊ત - http://nootropics.com/folic    -  acid/index.html 

ઊણ઩ની અવય૊ :  
(1) ઓાવ ઒યીને વઔબાણલષથાભાાં પ૊બર઒ ઍર્વડની ઊણ઩ લધ  દેઓામ છે. પ૊બર઒ 

ઍર્વડ વાભ ે B12ની ઊણ઩થી “ઍનીર્ભમા” ય૊ઔ થામ છે. ર૊શીની રપક્કાળ 

અથલા ય઒ત઒ણ૊ની ઒ભી જ૊લા ભ઱ે છે. (જ ઐ બચત્ર - 7, ઍ઒ભ - 7)  
 

6.4.7 તલટાતભન B12 (ક૊ફાર અભીન)  

કામો :  
(1) ર૊શીભાાં ર્લળે઴રૂ઩ભાાં રાર ઒ણ૊ - યતત઒ણ૊ની ઩ ખ્તતા ભાિે પ્રજીલ઒ B12  

જરૂયી છે.  

(2) ભઓૂ રાઔલાભાાં તેભજ તાંદ યષતી ભાિે જરૂયી છે.  
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(3) વશઉત્તવેચ઒ તયી઒ે ર્લર્લધ જૈલ યાવામબણ઒ રક્રમાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે.  

(4)  દયે઒ ઒૊઴ના વાભાન્મ ઒ામણ ભાિે B12  જરૂયી છે, ઩યાંત   અક્ષથભજ્જા, ચેતાતાંત્ર 

તથા ઩ાચનતાંત્રના ઒૊઴૊ને તનેી ર્લળે઴ જરૂય યશ ેછે.  
 

પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ : 
ર્લિાર્ભન B12ન ાં વાંવરે઴ણ પ્રાણી ઒ે લનષ઩ર્ત ઒યી ળ઒તાાં નથી. તે પતત 

઒ેિરાાં઒ જીલાણ ાંઐ જ ઒યી ળ઒ે. તેથી ઔામ, ફ઒યી, ઊંિડી જેલા પ્રાણીના દૂધ, ઈંડાાં અને 
તેલા ફીજા પ્રાણીજ ઓાદ્ય૊ભાાંથી B12  ભ઱ે છે. આ઩ણા આંતયડાભાાં યશરેા જીલાણ ઐ આ 

ર્લિાર્ભન ઉત્ત઩ન્ન ઒યે છે. (જ ઐ બચત્ર - 6.17) 

 

લચત્ર - 6.15 તલટાતભન B12 ના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊  

સ્ત્ર૊ત - http://www.herbalcureindia.com/lifestyle/foods - vitamin - b12 

 

ઊણ઩ની અવય૊ :  
(1) શાડ઒ાાંના ઩૊રાણની ઒ામણ ળક્તત કિી જામ છે અન ે ત્તમાાં યતત઒ણ૊ ઩યૂા ઩રય઩઒લ 

ફનતાાં નથી. ભ૊િા ઒દના અ઩રય઩઒લ તેભજ ઐછી વાંખ્માના યતત઒ણ૊ન ાં 
વાભાન્મ 120 રદલવન ાં આય શમ કિી પતત 60 રદલવન ાં યશ ેછે.  

(2) ઩યનીર્ળમવ ઍનીર્ભમા થામ છે.  

(3) ળયીયભાાં જ્ઞાનતાંત   ઩ય અવય થતાાં ઝણઝણાિી ઉત્ત઩ન્ન થામ છે.  

(4) લજન કિી જવ ાં, ઩ાચનતાંત્રભાાં ત઒રીપ, ચેતાતાંત્રભાાં પેયપાયને ઒ાયણે ચારભાાં 
અવાંત  રન અન ેરડપ્રેળન જ૊લા ભ઱ે છે.  

 

ર્લિાર્ભન „ફી‟ વમશૂના મ ખ્મ છ ર્લિાર્ભન૊ ર્લળે ર્લઔતલાય જાણય ાં. આ ર્વલામ 

અન્મ આ વમશૂના ર્લિાર્ભન૊ ઩ણ ળયીયભાાં ઉ઩મ૊ઔી છે. તેઐના ઒ામો ઍ઒ફીજા વાથ ે

વાંફાંર્ધત છે અન ે઩યષ઩ય અવય઒તાણ છે. ટૂાં઒ભાાં, „ફી‟ વમશૂના ર્લિાર્ભન૊ મ ખ્મત્તલે 
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વશઉત્તવેચ઒ તયી઒ે ળયીયભાાં અને઒ર્લધ ભશત્તલના ઒ામો ઒યે છે. આ ર્લિાર્ભન૊ 
લનષ઩ર્તજ અન ેપ્રાણીજ ઓાદ્ય૊ભાાંથી ભ઱ે છે. દૈર્ન઒ આશાયભાાં પ્રાણીજ ઓાદ્ય૊ - દૂધ, 

દશીં, છાળ, ઈંડાાંની વાથ ેલનષ઩ર્ત ઓાદ્ય૊ - આઓા અન ે પણઔાલેરા અનાજ, ઒ઠ૊઱, 

પ૊તયાલા઱ી દા઱, પાડા જાડા ર૊િ, વ૊માફીન, ચણા, રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી, 

પ઱૊, મીષિ, તેરીબફમાાં તભેજ સ઒ૂ૊ ભેલ૊ જેલા ર્લર્લધ ઓાદ્ય઩દાથોન૊ વભાલેળ 

઒યલાથી આ઩ણી ર્લર્લધ જૈલ યાવામબણ઒ રક્રમાઐ, ળાયીરય઒ - ભાનર્વ઒ વદૃ્ધિ અન ે

ર્લ઒ાવ થામ છે તભેજ તાંદ યષતી જ઱લાઈ યશ ેછે. આ તત્તત્તલ૊ને જા઱લલા ઔયભી, ઓાદ્ય 

વ૊ડા અન ે શલાભાાંના ઐક્તવજનના વાં઩઒ણભાાં આલતા ફચાલ૊ અન ેઆ ઓાદ્ય૊ વાથ ે

રીંબ ના યવન૊ લ઩યાળ ઒ય૊. 
 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 5 

સ્લાધ્મામ – 5 

(અ) ઓારી જગ્મા ઩યૂ૊. 
(1) ળયીયભાાં ઒ામણ ઒યતાાં ર્લળે઴ ઩દાથણ જે અમ ઒ ઉત્તવેચ઒૊ને સ ચાર રૂ઩ે ઒ામણ ઒યલા 

ભાિે આલવમ઒ શ૊મ છે તેન ે………………… ઒શ ેછે.  

(2) ર્લિાર્ભન B1 ન ાં ફીજ ાં નાભ …………… છે જ્માયે B2 ન ાં ફીજ ાં નાભ 

…………….. છે.  

(3) ર્લિાર્ભન B1  અનાજ - ઒ઠ૊઱ના ……………… ઩ડ ઩ાવેથી વોથી લધ  
ભાત્રાભાાંથી ભ઱ે છે.  

(4) ર્લિાર્ભન „ફી‟ જૂથ ……………. િા઴મ ર્લિાર્ભન છે, જ્માયે ર્લિાર્ભન „A‟ 

અન ેર્લિાર્ભન „K‟ …………….. િા઴મ ર્લિાર્ભન૊ છે.  

(5) ઍનીર્ભમા …………… અન ે ……………….. જેલા „ફી‟ વમશૂના 
ર્લિાર્ભનથી થઈ ળ઒ે છે.  

(ફ) નીચે દળાણલેર ઒૊ઠાભાાં ઩ાણીિા઴મ ર્લિાર્ભન „ફી‟ વમશૂના નીચેના ફ ે

઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની ભારશતી તભે ઒યેરા અભ્માવના આધાયે રઓ૊.  
 

તલટાતભન        મ ખ્મ કામો             ખાદ્ય સ્ત્ર૊ત  

1  થામાર્ભન         ………………….   …………………. 

2  રયફ૊ફ્રેર્લન        ………………….   …………………. 

 

6.4.8 તલટાતભન - „વી‟ - ઍસ્ક૊લફિક ઍતવડ (Ascorbic Acid) :  

ર્લિાર્ભન - „વી‟ અથલા ઍષ઒૊બફિ઒ ઍર્વડન ે ફે્રળ ફુડ (Fresh Food) ઩ણ ઒શ ે

છે, ઒ાયણ ઒ે, તાજા પ઱૊ અને ળા઒બાજી તેના મ ખ્મ પ્રાપ્તતષથાન૊ છે. (જ ઐ બચત્ર - 
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6.18) તે ય૊ઔ પ્રર્ત઒ાય઒ અને ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ ર્લિાર્ભન તયી઒ે ઩ણ તે જાણીત ાં છે. 

ઔયભીથી તેભજ પ્ર઒ાળભાાં ખ લરા યશતેા ઝડ઩થી ઐક્તવડળેન થઈ નાળ ઩ાભ ે છે. 

આંફ઱ાભાાં આ ર્લિાર્ભન કણી ભાત્રાભાાં શ૊મ છે. ઋત  ઋત ભાાં ભ઱તાાં તાજા, વષતા 
ઓાિાાં પ઱૊, આંફ઱ા, તાજા ળા઒બાજી ળક્ય શ૊મ તેિરા ઒ાચા ષલરૂ઩ ેઆશાયભાાં લધ  
ભાત્રાભાાં ર૊, ય૊ઔ પ્રર્ત઒ાય઒તા ભે઱લ૊ અન ેતાંદ યષતી ભ઱ેલ૊. 
કામો : 
(1) દાાંત, ઩ેઢા અન ેત્તલચાના તાંદ યષત ર્લ઒ાવ ભાિે ભશત્તલન ાં છે.  

(2) ચ઩ે વાભ ેયક્ષણ આ઩લા જરૂયી ય૊ઔ પ્રર્ત઒ાય઒ળક્તત આ઩ે છે. કા રૂઝલલાભાાં 
તે ઉ઩મ૊ઔી છે. દદીના ચે઩ી ય૊ઔ૊ની વાયલાયભાાં અર્તઆલવમ઒ છે.  

(3) નલા યતત઒ણની યચના ભાિે અઔત્તમન ાં કિ઒ છે તેભજ ર૊શતત્તત્તલના 
અલળ૊઴ણભાાં ભદદ ઒યે છે.  

(4) અંત:સ્ત્રાલી ગ્રાંર્થઐ, ભઔજ લઔેયે ઩૊તાના ઒ામો ર્લિાર્ભન – „વી‟ની શાજયીભાાં 
વાયી યીતે ઒યી ળ઒ે છે.  

 

પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ :  
વમિૃ પ્રાપ્તતષથાન૊ : આંફ઱ા, જાભપ઱  

વાયા પ્રાપ્તતષથાન૊ : રીંબ , ઩ાઈન઩ેર, વાંતયા, ઩ા઒ી ઒ેયી તથા તેભના યવ, ઩ા઒ા 
઩઩ૈમા, ઩ા઒ા િાભેિાાં, રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી - તાાંદ઱જ૊, ઩ાર઒, વયઔલાના 
઩ાન, ઩ાર઒, મ઱ૂાના ઩ાન, રીરા ભયચાાં, ઒ેપ્તવ઒ભ.  

વાભાન્મ પ્રાપ્તતષથાન૊ : વપયજન, ઒ે઱ા, પણવ, ફિેિા, ળક્કરયમાાં (જ ઐ બચત્ર - 6.18) 

 

લચત્ર - 6.18 તલટાતભન – „વી‟ના પ્રાચ્પ્તસ્થાન 

સ્ત્ર૊ત - http://letsgohealthy.blogspot.in/2013/03/vitamin - c - benefits - and - rich 

- foods.html  
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યાાંધણ રક્રમા દયમ્માન ઔયભીથી, ઓાદ્ય૊ની સ઒ૂલણીથી, ખ લરા યાાંધલાથી, 
ળા઒બાજી અન ે પ઱૊ લાવી થલાથી લઔેયે અમ૊ગ્મ િેલ૊થી ર્લિાર્ભન – „વી‟ 
આશાયભાાંથી નાળ ઩ાભ ેછે. આથી, ળક્ય શ૊મ ત્તમાાં સ ધી ઒ાચા ળા઒, પ઱૊, પ઱૊ના યવ, 

વરાડ, અધ઒ચયા ફાપેરા પણઔાલેરા ભઔ, ભઠ લઔેયેન૊ દૈર્ન઒ આશાયભાાં ઉ઩મ૊ઔ 

઒યલ૊. અનાજ અન ે઒ઠ૊઱ પણઔાલલાથી લાનઔીભાાં ર્લિાર્ભન – „વી‟ની ભાત્રા લધે છે. 

યાાંધલાભાાં જરૂય જેિલ ાં જ ઩ાણી ર૊ અથલા યાાંધતા લધેલ ાં ઩ાણી અન્મ લાનઔીભાાં 
ઉ઩મ૊ઔભાાં ર૊. દૂધભાાં ર્લિાર્ભન – „વી‟ ઐછાં શ૊મ  છે, તેથી ષતન઩ાન ઒યતાાં ફા઱઒૊ 
ઍ઒ - ફ ેભરશનાના થામ ઍિરે તેન ેધીભ ેધીભ ેપ઱ના યવ ઒ે િાભેિાાંન૊ યવ ઔા઱ીને 

થ૊ડ૊ થ૊ડ૊ આ઩લાની ળરૂઆત ઒યલી.  
 

ઊણ઩ની અવય૊ :  
(1) ઩ ખ્ત ષ઒લી : ઩ ખ્ત ઴મક્તતને ર્લિાર્ભન – „વી‟ની ઊણ઩થી આ ય૊ઔ થામ છે. 

નફ઱ાઈ, ઩ેઢાભાાં વ૊જા અન ેર૊શી ની઒઱વ ાં, દાાંતન ાં ઢીલ ાં થવ ાં, ઍનીર્ભમા લઔેયે 

આ ય૊ઔના વાભાન્મ રક્ષણ૊ છે. (જ ઐ બચત્ર - 6.19) 

 

(2) ફા઱ ષ઒લી : નાના ફા઱઒૊ના વાથ઱, ઩ઔભાાં દ ઓાલ૊, શરનચરન ઒યલાની 
ક્ષભતા જતી યશલેી, દાાંતના ઩ેઢાભાાંથી ર૊શી ની઒઱વ ાં, લજન કિી જવ ાં, તાલ, 

ઊરિી, ઝાડા લઔેયે જેલા રક્ષણ૊ ફા઱ ષ઒લીના દદીભાાં જ૊લા ભ઱ે છે.  
 

લચત્ર - 6.19 તલટાતભન – „વી‟ની ઊણ઩ સ્કલી  

સ્ત્ર૊ત - http://allnutriments.blogspot.in/2009/08/diseases - of - vitamin - 

deficiencyscurvy.html 
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તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 6  

સ્લાધ્મામ – 6 

(અ) નીચે આ઩રેા ર્લધાનના ઒ાયણ૊ રઓ૊. 
(1) ર્લિાર્ભન – „વી‟ને ફે્રળ ફુડ ર્લિાર્ભન ઒શ ેછે.  

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

(2) આશાયભાાં પણઔાલેરા ઒ઠ૊઱ન૊ ઉ઩મ૊ઔ રશતાલશ છે.  

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 (3) આશાયભાાં થામાર્ભનની ઊણ઩થી ઒ાફોરદત ઩દાથણના ચમા઩ચમભાાં અલય૊ધ 

આલે છે.  

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 (4) ભેંદ૊, વ૊જી, ઝીણા ચા઱ેરા ર૊િની જગ્માઍ ચાળમા લઔયના થરૂા વાથેના 
ર૊િન૊ ઉ઩મ૊ઔ લધ  ઩૊઴ણ આ઩ે છે.  

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 (ફ) ર્લિાર્ભન – „વી‟ના મ ખ્મ ફે - ત્રણ ઒ામો અન ેતેની ઊણ઩થી થતા ય૊ઔન ાં 
નાભ રઓ૊.  
……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 
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6.5  તલટાતભન૊ની સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત  

 

 ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત (આય.ડી.ઍ.) ર્લળે તભે અઔાઉ 

અભ્માવ ઒મો. બાયતીમ૊ ભાિે ઩ાણીિા઴મ અન ે ચયફીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ની 
ઍન.આઈ.ઍન., આઈ.વી.ઍભ.આય. દ્વાયા સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત િેફર 6.1ભાાં 
દળાણલેર છે. તભે તભાયા અને તભાયા ક ટ ાંફીજન૊ ઒ે ર્ભત્રભાંડ઱ના વભ્મ૊ની ઉંભય અન ે

શ્રભ અન વાય ર્લિાર્ભન૊ની સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત જાણી તે દ્વાયા વભત૊ર આશાયની 
યચના ઒યળ૊ ત૊ આ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની ઊણ઩થી થતા ય૊ઔ૊થી ફચી ળ઒ામ અન ેઆદળણ 
઩૊઴ણ ભ઱ેલી તાંદ યષત ષલાષ્મ ભે઱લી ળ઒ામ.  

 

6.6  તલટાતભન૊ના અતતયેકની વાંબતલત અવય૊  
 

આથી શ્રેશઠ ર્લ઒લ઩ ઍ જ છે ઒ે દૈર્ન઒ આશાયભાાં જ ર્લિાર્ભન૊ના વમિૃ 

ઓાદ્ય૊ન૊ વભાલેળ ઒યી તેની દૈર્ન઒ જરૂરયમાતની ઩રૂ્તિ ઒યલી જ૊ઈઍ. ર્લિાર્ભન૊ના 
અર્તયે઒ની વાંબર્લત અવય૊ તભાયી લધાયાની વભજ ભાિે જ છે.  

સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાતના આધાયે ફધા ર્લિાર્ભન૊ પ્રાતત થામ તેલ૊ આશાય 

રેલ૊ રશતાલશ છે. કણી ઴મક્તતઐ વભજ્મા લઔય ઒ે ઒૊ઈ ડૉતિયની વરાશ લઔય જાત ે

જ ર્લિાર્ભન૊ની ઔ૊઱ી - ઑ઴ધ ષલરૂ઩ ેરેતા શ૊મ છે. ઩યાંત   ર્લિાર્ભન૊ન૊ અર્તયે઒ ઩ણ 

ન ઒વાન઒ાય઒ છે. (િેફર 6.1) 
 

ટેફર - (6.1) તલટાતભન૊ના અતતયેકની વાંબતલત અવય૊ : 
તલટાતભન અતતયેકની વાંબતલત અવય 

„ઍ‟  થા઒, ફેચેની, ભાથાભાાં દ ઓાલ૊, જા઱ અન/ેઅથલા નઓ ઓયે ઒ે તિેૂ, 

શાડ઒ાાંભાાં દ ઓાલ૊, ભઔજભાાં વ૊જ૊, ઊરિી, ત્તલચાભાાં પેયપાય, તાલ, 

મકૃત ભ૊ટ ાં થામ, ઔબણને ન ઒વાન, ઒ેય૊િીનના અર્તયે઒થી ત્તલચા ઩ી઱ી 
થામ  

„ડી‟  યતતભાાં ઒ેપ્લળમભન ાં પ્રભાણ લધે, મતૂ્રર્઩િંડ, હૃદમ અન ેપેપવાને ન ઒વાન, 

વદૃ્ધિ ધીભી થામ  

„ઈ‟  ભાથાભાાં દ ઓાલ૊, ઊફ઒ા - ઊરિી, થા઒, ચક્કય, ઝાાંખ ાં દેઓાવ ાં, 
અર્ધચ્છદ ઩ેળીભાાં પેયપાય, યતતલારશનીભાાં ર૊શી ઔાંઠાઈ જલાથી વ૊જ૊ 
આલલ૊ 

„઒ે‟  ર્લિાર્ભન જેવ ાં ઒ામણ ઒યત૊ કૃર્ત્રભ ઩દાથણ - ર્ભનાડામ૊ન રલેાથી નીચેના 
રક્ષણ૊ દેઓામ    - ત્તલચાભાાં ચચયાિ, શ્વવન ભાઔણભાાં ચચયાિ, ઓાવ 
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઒યીને અધયૂા ભાવે જન્ભરેા ર્ળશ ઐભાાં રશભ૊રાઈિી઒ ઍનીર્ભમા અન ે

અન્મ ત઒રીપ જ૊લા ભ઱ે  

„વી‟  ઊફ઒ા - ઊરિી, ડામેયીમા  
નામાર્વન  ત્તલાચાન ાં રાર થવ ાં, ફ઱તયા/ચચયાિ, ત્તલચાભાાં પેયપાય, હ્રદમના 

ધફ઒ાયાભાાં લધાય૊, મકૃતને ન ઒વાન, યતતભાાં ગ્લ ઒૊ઝ તથા ય યી઒ 

ઍર્વડન ાં પ્રભાણ લધે.  

ર્઩યીડ૊ક્તવન  મકૃતના ય૊ઔ થઈ ળ઒ે, ચેતાને ન ઒વાન, શાથ અન ે઩ઔભાાં વાંલેદનાન૊ 
અબાલ થામ.  

પ૊બર઒ 

ઍર્વડ  

લાઈના દદીભાાં આંચ઒ી જ૊લા ભ઱ે  

સ્ત્ર૊ત - બ દ્દેલ અને લૈદ્ય, પન્ડાભેન્ટલ્વ ઓપ ફુડવ ઍન્ડ ન્ય રિળન – 2004. 

 

6.7  વાયાાંળ  

 

ર્લિાર્ભન ઍલા ઒ાફણર્ન઒ મોબઔ઒ છે (઒ાફોરદત, ચયફી અન ે પ્ર૊િીન 

ર્વલામના) જેની ળયીયભાાં ઐછી ભાત્રાભાાં જરૂય ઩ડ ેછે. િા઴મતાની દૃષ્શિઍ ર્લિાર્ભન૊ન ે

ફે લઔણભાાં લઔીકૃત ઒યલાભાાં આલે છે. ચયફીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ અન ે ઩ાણીિા઴મ 

ર્લિાર્ભન૊. ર્લિાર્ભન „ઍ‟, „ડી‟, „ઈ‟ અન ે „઒ે‟ ચયફીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊ છે જ્માયે 

ર્લિાર્ભન „ફી‟ વમશૂ અન ે ર્લિાર્ભન „વી‟ ઩ાણીિા઴મ ર્લિાર્ભન છે. િેફર 6.2 તથા 
6.3ભાાં વાયાાંળ આ઩ેર છે. આ િેફર તભને આ ઍ઒ભના ઝડ઩ી ઩ નયાલતણન ભાિે 

ઉ઩મ૊ઔી છે.  
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ટેફર 6.2 ચયફીદ્રાવ્મ તલટાતભન૊ન૊ વાયાાંળ 

તલટાતભન ખાદ્ય સ્ત્ર૊ત કામત 
ર્લિાર્ભન – 

„ઍ‟  

  -   યેરિન૊ર (઩શ જન્મ)  શાડર્઩િંજય તથા મ રામભ 

ઉત્ત઒૊ની વદૃ્ધિ  

  મકૃત, ઈંડાાંની જયદી, દૂધ, કી, 
ભરાઈ, ભાઓણ, ભાછરીના 
મકૃતન ાં તેર 

 ફીિા ઒ેય૊રિન ઩ી઱ા તથા 
રાર યાંઔના ળા઒બાજી તથા 
પ઱૊, રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા 
ળા઒બાજી 

 ઍર્઩થેરીમર ઉત્તજ઒૊ને ષલષથ 

યાઓલા  
 ભાંદ પ્ર઒ાળભાાં દૃષ્શિ ફનાલી 
યાઓલી  

 પ૊ષપયવ અન ે ઒ેપ્લળમભન ાં 
અલળ૊઴ણ  

ર્લિાર્ભન – 

„ડી‟  
 ત્તલચા ઩ય સમૂણના ર઒યણ૊ની 

પ્રરક્રમાથી 
 ઩શ જન્મ ઓાદ્ય - ઩દાથણ જેભ 

઒ે, ઈંડાાં, ભાઓણ, ભાછરીના 
મકૃતન ાં તેર 

 પ૊ષપયવ અન ે ઒ેલળમભન ાં 
શાડ઒ાાંઐભાાં ર્નક્ષ઩ેણ   

ર્લિાર્ભન – 

„ઈ‟  

 લનષ઩ર્ત તરે, આખ ાં અનાજ, 

કયેા રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા 
ળા઒બાજી, સ઒ૂ૊ ભેલ૊ તથા 
તેરીબફમાાં 

 આશાયભાાં તથા ળયીયભાાં 
અવાંતતૃત લવા અમ્રને 
ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ને ર્લિાર્ભન – 

„વી‟ને નશિ થતા ફચાલલા  
 ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ તયી઒ે  

ર્લિાર્ભન – 

„઒ે‟  

 કયેા રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા 
ળા઒બાજી, ઈંડાાંની જયદી, 
઒રેલય, ફેતિેયીમા દ્વાયા 
ર્નભાણણ 

 યતતને ઔાંઠાલાભાાં વશામતા 
઒યલી  
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ટેફર 6.3 ઩ાણીદ્રાવ્મ તલટાતભન૊ન૊ વાયાાંળ 

તલટાતભન ખાદ્ય સ્ત્ર૊ત કામત 
„ફી‟ વમશૂના ર્લિાર્ભન  

ર્લિાર્ભન - ફી1, થામાર્ભન  

 

ર્લિાર્ભન - ફીય રયફ૊ફ્રેર્લન 

 

 

 

ર્નમાવીન 

 

 

પ૊બર઒ ઍર્વડ 

 

 

 

 

ર્લિાર્ભન – ફી12 

 

 

ર્લિાર્ભન – „વી‟  

 આખ ાં અનાજ, ઒ઠ૊઱, 

સ઒ૂ૊ ભેલ૊ અથલા 
ઈંડાાંની જયદી, ભાાંવ 

 રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા 
ળા઒બાજી અથલા 
દૂધ, ઈંડાાં, ઒રેલય, 

ગ દાણ ભાાંવ 

 આખ ાં અનાજ, ઒ઠ૊઱, 

સ઒ૂ૊ ભેલ૊, તેરીબફમાાં, 
ભાાંવ તથા ભાછરી 

 આખ ાં અનાજ, રીરા 
઩ાાંદડાલા઱ા 
ળા઒બાજી અથલા 
દૂધ, ઈંડાાં, ઒રેલય, 

ગ દાણ તથા ભાાંવ 

 ઩શ જન્મ ઓાદ્ય 

઩દાથણ, જેભ ઒ે, દૂધ, 

ઈંડાાં, ઒રેલય, અને 

ગ દાણ 
 ઓાિાાં પ઱૊ (જેભ ઒ે 

વાંતયા, ભ૊વાંફી, 
આંફ઱ા, રીંબ ), 
જાભપ઱, વપયજન, 

઩઩ૈય ાં, રીરા 
઩ાાંદડાલા઱ા 
ળા઒બાજી, િાભેિાાં, 
ર્ળભરા ર્ભચણ લઔેયે  

 ઒ાફોરદત ઩દાથણ, ચયફી 
અને પ્ર૊િીનના 
ચમા઩ચમભાાં વશામતા 
઒યલી 

 ઒ાફોરદત ઩દાથણ, ચયફી 
અને પ્ર૊િીનના 
ચમા઩ચમભાાં વશામતા 
઒યલી 

 ઒ાફોરદત ઩દાથણ, લવા તથા 
પ્ર૊િીનના ચમા઩ચમભાાં 
વશામતા ઒યલી 

 

 અક્ષથભજ્જા (Bone 

marrow)ભાાં રાર 

યતત઒ણ૊ના ર્નભાણણભાાં 
ભદદ ઒યલી  

 

 અક્ષથભજ્જા (Bone 

marrow)ભાાં રાર 

યતત઒ણ૊ના ર્નભાણણભાાં 
ભદદ ઒યલી  

 

 દાાંત, ઩ેઢાાં અને ત્તલચાનાાં 
તાંદ યષત ર્લ઒ાવ ભાિે 

ભશત્તલન ાં  
 અંત:કાલને જલદી બયલાભાાં 

ભદદ ઒યલી 
 ર૊શતત્તત્તલના અલળ૊઴ણભાાં 

વશામતા ઒યલી  
 અમ ઒ આલવમ઒ ઩દાથોને 

નશિ થલાથી ફચાલ - 

ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ 
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6.8 ળબ્દાલલર  

 

(1) વશ ઉત્તવેચ઒ : આશાયભાાંના ઍલા યાવામબણ઒ ઩દાથો છે જે ઉત્તવેચ઒ના 
પ્રબાલ઒ાયી ઒ામણ ઒યલાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે.  

(2) ફીિા ઒ેય૊રિન : ફીિા ઒ેય૊રિન ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ન ાં ઩ણૂણ ષલરૂ઩ છે, જે ચયફીિા઴મ 

લનષ઩ર્ત િ઴મ છે.  

(3) ઩ણૂણ ષલરૂ઩ (ર્પ્ર઒વણય/પ્ર૊ર્લિાર્ભન) : ળયીયભાાં યશરે ઒૊ઈ ઩દાથણભાાંથી જ્માયે 

ર્લિાર્ભનન ાં વાંવરે઴ણ થામ ત્તમાયે તે ઩દાથણ ર્લિાર્ભનન ાં ઩ણૂણ ષલરૂ઩ ઒શ ે છે. 

દા.ત. ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ન ાં ઩લૂણષલરૂ઩ ઒ેય૊રિન છે.  

 

  

6.9 વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  

 

તલબાગ - અ, ફ અને ક ને મ૊ગ્મ યીતે જ૊ડ૊.  
ક્રભ  તલબાગ   -  અ 

તલટાતભન 

તલબાગ    -  ફ  

જૈતલક ભશત્લ 

તલબાગ    -  ક  

પ્રાચ્પ્તસ્થાન 

1 ર્લિાર્ભન - „A‟ a)  શાડ઒ાાં અન ેદાાંતના  
ફાંધાયણ ભાિે  

અ.આંતયડાભાાં જીલાણ ાં દ્વાયા    
વાંવરે઴ણ 

2 ર્લિાર્ભન - „D‟ b) આંઓ૊ની તાંદ યષતી  ફ. ફીજાાંક ય તેર૊, દૂધ, ભાઓણ, ઈંડાાં  
3  ર્લિાર્ભન - „E‟ c) યતતઔઠન  ઒.ઔાજય, ઩઩ૈય ાં, રીરીબાજી, ભાઓણ 

4  ર્લિાર્ભન - „K‟ d) ઒૊઴૊ની 
રક્રમાળીરતા  

ડ સમૂણષનાન  

 

(ફ) જ૊ડકાાં જ૊ડ૊.  
 

(અ) (ફ) 

(1) B1 

(2) B2 

(3) નામાવીન  

(4) ર્લિાર્ભન - B6 

(5) B12  

(઒) ચીર૊વીવ અન ેગ્ર૊વાઈિીવ 

(ઓ) ફેયીફેયી 
(ઔ) ળયીય ઉ઩ય ઝણઝણાિી 
(ક) 3 - D ય૊ઔ  

(છ) ઍનીર્ભમા (઩ાાંડ ય૊ઔ)   
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(ક)  નીચેના તલધાન૊ ખયાાં છે કે ખ૊ટાાં તે જણાલ૊.  
(1) ર્લિાર્ભન - „ઍ ન ાં ઩લૂણષલરૂ઩ ઒ેય૊િીન છે ………….. 

(2) નાના આંતયડાભાાંથી થતા ઒ેપ્લળમભ અન ે પ૊ષપયવ જેલા ઓનીજક્ષાયના 
અલળ૊઴ણન ે લધાયલાભાાં ર્લિાર્ભન - „ઈ‟ ભદદરૂ઩ થામ છે. 

………………… 

(3) વદૃ્ધિ ઩ાભતા ફા઱઒૊ન ેવલાયના ખફૂ ઒૊ભ઱ તડ઒ાભાાં ફેવાડલાથી ફા઱઒૊ની 
ત્તલચા નીચે યશરે 7 - ડી રડશાઈડ્ર૊઒૊રેષર૊રન ાં રૂ઩ાાંતય ર્લિાર્ભન - „ડી‟ભાાં થામ 

છે. ……………… 

(4) યતત઒ણ૊ભાાં યશરેા રશભ૊ગ્ર૊બફનની યચના ભાિે ર્લિાર્ભન - „ડી‟ જરૂયી છે.  

(5) ઔાંબીય ઐ઩યેળન ઒યલાના શ૊મ ત્તમાયે ર૊શી કણ ાં લશી જામ તેલી ઩રયક્ષથર્તભાાં 
ર્લિાર્ભન - „઒ે‟ની ઓાભી મ વ઒ેરીરૂ઩ ફની ળ઒ે છે ………………. 

(6)  ળયીયભાાં ળક્તતના ર્નભાણણ ઒ામણભાાં B1, B2અન ેનામાર્વન ઉ઩મ૊ઔ થામ છે.  

(7) યાાંધણરક્રમા દયમ્માન ર્લિાર્ભન - „વી‟ ઔયભીથી ઝડ઩થી નાળ ઩ાભત ાં 
નથી………… 

 

6.10 પ્રામ૊લગક સ્લાધ્મામ :  

 

(1) તભાયા દૈર્ન઒ આશાયભાાં રલેાતા ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ભાાં વમિૃ ઓાદ્ય૊ની સબૂચ 

તૈમાય ઒ય૊. તભે ઓાવ ઒યીને રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજીન૊ ઍ઒ 

અઠલારડમાભાાં ઒ેિરા રદલવના દૈર્ન઒ આશાયભાાં વભાલેળ ઒ય૊ છ૊ તે અંઔ ે

વજાઔ ફન૊.  
(2) તભાયા દૈર્ન઒ આશાયભાાં અંક રયત (પણઔાલરેા) ઒ઠ૊઱ અન ેધાન્મન૊ ઉ઩મ૊ઔ 

઒યી ફનતી ઒ઈ ઒ઈ લાનઔીઐન૊ વભાલેળ ઒ય૊ છ૊ તેની માદી ફનાલ૊. તેના 
પ્રભાણ અન ેયાાંધલાની યીત ર્લળે ઩ણ જાગતૃ ફન૊.   

(3) તભાયા ક ટ ાંફ ઒ે ર્ભત્રલત ણ઱ભાાં જ૊ ઒૊ઈ વઔબાણ સ્ત્રી શ૊મ ત૊ તનેા ભાિે 

ર્લિાર્ભન૊ભાાં વમિૃ ઓાદ્ય૊ની અરઔ અરઔ માદી તૈમાય ઒ય૊ અન ેતેભની 
વાથ ેઆ અંઔેની ભારશતીની આ઩ - ર ે઒ય૊. ર્લિાર્ભનભાાં વમિૃ ઓાદ્ય૊ન ાં ભશત્તલ 

શ ાં છે તેની જાણ઒ાયી ઩ણ આ વઔબાણ સ્ત્રીને આ઩૊ જેથી ભાતા અન ેફા઱઒ 

ફન્નેન ાં ષલાષ્મ જ઱લાઈ યશ.ે  

(4) તભાયા અઠલારડ઒ આશાયભાાં ઓલાતા લનષ઩ર્તજ તેભજ પ્રાણીજ ઓાદ્ય૊ની 
માદી ફનાલ૊. તેન ાં મલૂમાાં઒ન ઒યી જાણ૊ ઒ે ઩ાણીિા઴મ ઒મા ઒મા 
ર્લિાર્ભન૊ભાાંથી તભે ભે઱લતા નથી. આભ જણામ ત૊ ઒મા ઒મા ઓાદ્ય૊ની 
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઩વાંદઔી ઒યી આ ઊણ઩ તભે દૂય ઒યળ૊ તે અંઔે ર્લચાય૊ અન ે તભાયા 
અઠલારડ઒ આશાયભાાં તેન૊ વભાલેળ ઒ય૊.  

(5) તભાયા ઒ોટ ાંબફ઒ આશાયની પ્રણારીભાાં આથ૊ રાલેરી તેભજ પ્રાણીજ અન ે

લનષ઩ર્તજ ઓાદ્ય૊ન ાં વાંમ૊જન ઒યી ફનતી લાનઔીઐની માદી તૈમાય ઒ય૊. જ૊ 
આ માદી ખફૂ જ નાની શ૊મ ત૊ ર્લર્લધ ઓાદ્ય૊ના વાંમ૊જન દ્વાયા ફનતી તેભજ 

આથ૊ રાલેરી લાનઔીઐની માદી તભાયા અભ્માવના આધાયે ફનાલ૊ અન ે

તેન ેતભાયા ઒ોટ ાંબફ઒ આશાયભાાં વભાલેળ ઒યલા પ્રમત્તન ઒ય૊.  
 

6.11 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ના જલાફ૊.  
 

સ્લાધ્મામ - 1 

(અ) ર્લિાર્ભન ઍિરે જીલન આ઩નાયા વત્તલ૊. ર્લિાર્ભન ઍલા ઒ાફણર્ન઒ ઩દાથો છે 

જે ભન શમ અન ે પ્રાણીઐના ળયીયની વદૃ્ધિ, જૈલ યાવામબણ઒ રક્રમાઐ અન ે

જા઱લણી ભાિે જરૂયી છે. તેની જરૂરયમાત સકૂ્ષ્ભ છે ઩યાંત   આશાયભાાં તેઐન ાં 
ભશત્તલ વર્લળે઴ છે. ર્લિાર્ભન૊ના અબાલ ે ળયીયનાાં જૈલ યાવામબણ઒ ઒ામો, 
આંઓ૊ની દૃષ્શિ, ત્તલચાની તાંદ યષતી લઔેયેભાાં ર્લક્ષ઩ે ઩ડ ેછે.  

(ફ) ર્લિાર્ભનના િા઴મતાની દૃષ્શિઍ ફ ેપ્ર઒ાય છે.  

 (1) ચયફીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊    -   „ઍ‟, „ડી‟, „ઈ‟ અને „઒ે‟  

(2) ઩ાણીિા઴મ ર્લિાર્ભન૊     -   „ફી‟ વમશૂ અન ે„વી‟  
(ક)  

(1) આંઓ૊ની તાંદ યષતી અને દૃષ્શિ  

(2) ત્તલચાન ાં ષલાષ્મ  

(3) વદૃ્ધિ  

(4) પ્રજનન  

(5) ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ  

 

સ્લાધ્મામ - 2 

(અ)  

(1) ઒ેપ્લળમભ  

(2) સમૂણપ્ર઒ાળ  

(3) ર્લિાર્ભન – „ડી‟ અને ઒ેપ્લળમભ  
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(ફ)   

(1) અક્ષથફાંધાયણ  

(2) ઒ેપ્લળમભન ાં અલળ૊઴઒  

(3) દાાંતની તાંદ યષતી અને ભજબતૂાઈ  

(ફ) (2)  

ફા઱઒૊ને - સ ઒તાન 

સ્ત્રીઐને – ઐષ્ષિઐ ભરેર્ળમા  
 

સ્લાધ્મામ - 3  

(અ) 

(1) િ૊઒૊પેય૊ર  

(2) „ઈ‟  

(3) રશભ૊ગ્ર૊બફન  

(4) „ઈ‟ 

(5) „ઈ‟ 

(6) „ઈ‟ 
 

સ્લાધ્મામ - 4 

(1)  „઒ે‟  

(2) જાભી જલાભાાં  
(3) આંતયડા  
(4) પ્ર૊થ૊પ્મ્ફન  
 

સ્લાધ્મામ - 5  

(અ) 

(1) વશઉત્તવેચ઒  

(2) થામાર્ભન  

(3) રયફ૊ફ્રેર્લન  

(4) ફાહ્ય અ 

(5) ઩ાણી, ચયફી  
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(6) પ૊બર઒ ઍર્વડ અન ેર્લિાર્ભન - B12 

(ફ) તલટાતભન મ ખ્મ કામો ખાદ્ય - સ્ત્ર૊ત 

(1)  થામાર્ભન   વદૃ્ધિ ભાિે  

 ચેતાઐના ષલાષ્મ ભાિે  

 ઒ાફોરદતભાાંથી ળક્તત 

ભે઱લલા 
 વશ ઉત્તવેચ઒  

 અનાજ, ઒ઠ૊઱ના ફાહ્ય 

આલયણની નજી઒ 

પણઔાલેર અનાજ અન ે

઒ઠ૊઱  

 શાથછડ ચ૊ઓા  
 પ૊તયાલા઱ી દા઱૊  
 જાડા ર૊િ, પાડા થલૂ ાં લઔેયે  

  

(2)  રયફ૊ફ્રેર્લન   પ્ર૊િીન અન ે ઒ાફોરદત 

઩દાથોના ચમા઩ચમના 
઒ામણભાાં વશઉત્તવેચ઒ 

 ચાભડી અન ે આંઓ૊ની 
તાંદ યષત જા઱લલા 

    -   ફા઱઒૊ના ર્લ઒ાવ ભાિે 

 દૂધ, દશીં  
 ઒ઠ૊઱ અન ેદા઱૊  
 પણઔાલેરી અન ે આથ૊ 
રાલેરી લાનઔી  

 ઈંડાાં, ભાાંવ લઔેયે  

 

સ્લાધ્મામ - 6  

(અ) 

(1) તાજા ળા઒બાજી અને પ઱૊ભાાં ર્લિાર્ભન – „વી‟ ખફૂ વાયી ભાત્રાભાાં શ૊મ છે. 

યાાંધણ પ્રરક્રમાભાાં ઔયભીથી, વાંગ્રશથી, સ઒ૂલણીથી તભેજ શલાભાાં ખ લરા 
યાઓલાથી તેન ાં ઐક્તવડળેન થલાથી ર્લિાર્ભન – „વી‟ ઝડ઩થી થામ છે. આથી 
ર્લિાર્ભન – „વી‟ને ફે્રળ ર્લિાર્ભન ઒શ ેછે.  

(2) પણઔાલલાથી ર્લિાર્ભન - B1 અન ે ર્લિાર્ભન – „વી‟ભાાં લધાય૊ થામ છે. 

પણઔાલેરા આશાય ષલારદશિ અન ેસ ઩ાચ્મ શ૊મ છે.  

(3) થામાર્ભન ઍ વશઉત્તવેચ઒ છે જે ઒ાફોરદતના ચમા઩ચમની રક્રમાભાાં અઔત્તમન૊ 
બાઔ બજલ ે છે. ઒ાફોરદતભાાંથી ળક્તત ભે઱લલાની પ્રરક્રમાભાાં ર્લિાર્ભન 

વશબાઔી ફને છે.  

(4) અનાજના દાણાભાાં થામાર્ભનન૊ અર્ધ઒ાાંળ બાઔ દાણાના વોથી ઉ઩યના 
બાઔના ઩ડ નજી઒ તેભજ અંક યભાાં શ૊મ છે. ભેંદ૊, વ૊જી ઒ે ઝીણા ચા઱ેરા ર૊િભાાં 
અંક ય તેભજ અનાજન ાં ઉ઩યન ાં ઩ડ - થલૂ ાં ઐછાં શ૊મ છે.  
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(ફ)  

(1) કા રૂઝલલાન ાં ઒ામણ  
(2) ય૊ઔ પ્રર્ત઒ાય઒ ળક્તત આ઩લી  
(3) દાાંત - ઩ેઢા અન ેત્તલચાની તાંદ યષતી જા઱લલી.  
 

ર્લિાર્ભન – „વી‟ની ઊણ઩થી ઩ ખ્ત ષ઒લી અન ેઅન ેફા઱ ષ઒લી જેલા ય૊ઔ થામ છે.  

 

વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  

 

(અ) તલબાગ - અ         બાગ - ફ       તલબાગ - ક  

1 ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ b ઒ 

2 ર્લિાર્ભન – „ડી‟ a ડ 

3 ર્લિાર્ભન - „ઈ‟ d ફ 

4 ર્લિાર્ભન – „઒ે‟ c અ 

 

(ફ) જ૊ડકાાં જ૊ડ૊. 
 (અ)   (ફ)  

 (1)      -    ઓ  

 (2)      -   ઒  

 (3)      -   ક  

 (4)      -   છ  

 (5)      -   ઔ  

(ક) ખયાાં કે ખ૊ટાાં  
(1)  વાચ ાં   

 (2)  ઓ૊ટ ાં  
 (3)  વાચ ાં  

 (4)  ઓ૊ટ ાં  

 (5)  વાચ ાં  

 (6)  વાચ ાં  

 (7)  ઓ૊ટ ાં  
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ઍકભ- 7                 સકૂ્ષ્ભભાત્રા ઩૊઴કતત્ત્લ૊ - 2          

 

 

 

 

ખનીજક્ષાય૊  (Minerals)  

ઍ઒ભ-7ભાાં તભે સકૂ્ષ્ભભાત્રા ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ - ઓનીજક્ષાય૊ના ઒ામો, પ્રાપ્તતષથાન૊ 
અને ઊણ઩ની અવય૊ન૊ અભ્માવ ઒યળ૊.  

અભ્માવ તભને વભત૊ર આશાયભાાં ઓનીજક્ષાય૊ન ાં ભશત્તલ વભજાલળ ેતેભજ 

તેની ઩વાંદઔી ભાિે જરૂયી વભજ આ઩ળે. 
 

   :: ફૃ઩યેખા :: 
7.0.  ઉદે્દળ૊ 
7.1  પ્રસ્તાલના 
 7.1.1. અથત 
 7.1.2 લગીકયણ 

7.2  ખનીજક્ષાય૊ - અથત અને લગીકયણ 

7.3  કેચ્લ્ળમભ અને પ૊સ્પયવ 

 7.3.1 કામો 
 7.3.2 પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 
 7.3.3 ઊણ઩ની અવય૊ 

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 1 

7.4  ર૊શ 

7.4.1 કામો 
7.4.2 પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 
7.4.3 ઊણ઩ની અવય૊  

7.5  અન્મ ખનીજક્ષાયના કામો, દૈતનક જફૃરયમાત અને પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 
7.6  ઍન્ન્ટઓસ્તવડેન્ટવ 

 7.6.1 અથત 
7.6.2 ભશત્લ અને કામો 
7.6.3 પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊  

 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. - 2 
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7.7  વાયાાંળ 

7.8  ળબ્દાલલર 

7.9    વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ 

7.10  પ્રામ૊લગક સ્લાધ્મામ 

7.11  તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ના જલાફ૊ 
7.12   વાંદબત સલૂચ 

 

7.0.  ઉદે્દળ૊ :  
 

 આ ઍ઒ભના અભ્માવને અંત ેતભે – 

    -   ઓનીજક્ષાય ળબ્દન ે઩રયબાર્઴ત ઒યી ળ઒ળ૊. 
    -   ળયીયભાાં આ ઓનીજક્ષાય૊ના ઒ામો વભજી ળ઒ળ૊. 
    -   પ્રત્તમે઒ ઓનીજક્ષાયના પ્રાપ્તતષથાન૊ની માદી ફનાલી ળ઒ળ૊. 
    -   પ્રત્તમે઒ ઓનીજક્ષાયની ઊણ઩ની અવય રઓી ળ઒ળ૊. 
    -   તભાયા દૈર્ન઒ આશાય ભાિે ઓનીજક્ષાય૊ની ઩વાંદઔી ઒યી ળ઒ળ૊. 
    -   આશાયભાાંથી પ્રાતત તથા ઍષ્ન્િઐક્તવડને્િવન૊ અથણ અન ેભશત્તલ વભજી 

         ળ઒ળ૊. 
    -   તભાયા દૈર્ન઒ આશાયભાાં ઍષ્ન્િઐક્તવડને્િવ ધયાલતા ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔી 
 ઒યી  ળ઒ળ૊. 
 

7.1  પ્રસ્તાલના :  
  

અઔાઉના ઍ઒ભ૊ભાાં જરિર ઒ાફણર્ન઒ મોબઔ઒ જેલા ઒ે ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ. ચયફી, 
પ્ર૊િીન તેભજ ર્લિાર્ભન૊ ર્લળે અભ્માવ ઒મો. આ વાથે ળયીયની ર્લર્લધ જૈલ 

યાવામબણ઒ રક્રમાઐના ર્નમભન અન ેવદૃ્ધિ ર્લ઒ાવ ભાિે ખફૂ ઉ઩મ૊ઔી ઓનીજક્ષાય૊ 
ર્લળે ભારશતી ભે઱લળ૊. આ ઓનીજક્ષાય૊ભાાં ઒ેિરા઒ લધ  ભાત્રાભાાં અન ેઅમ ઒ ઐછી 
ભાત્રાભાાં આલવમ઒ છે. ઩યાંત   દયે઒ન ાં ઩૊તાન ાં સ ર્નર્િત ઒ામણ છે, જે ળયીયની તાંદ યષતી 
જા઱લી યાઓલા તેભજ આ઩ણને ઒ામણળીર યાઓલા અર્તઉ઩મ૊ઔી છે. ઒ેપ્લળમભ, 

પ૊ષપયવ, આમનણ, આમ૊રડન, વ૊રડમભ, ઩૊િેર્ળમભ લઔેયે ઓનીજક્ષાય૊ની પ્રાપ્તત 

આ઩ણન ે આશાય દ્વાયા થામ છે. આ ઉ઩યાાંત અર્તસકૂ્ષ્ભભાત્રાભાાં ઉ઩મ૊ઔી 
ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ ર્લળે ઩ણ તભે આ ઍ઒ભ૊ભાાં અભ્માવ ઒યળ૊. 
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7.2  ખનીજ ક્ષાયન૊ - અથત અને લગીકયણ 

 

7.2.1 ખનીજક્ષાય૊ ઍટરે શ ાં ? 

 લનષ઩ર્ત અન ેપ્રાણીજ ઩ેળીઐ ફ઱ી જામ ત૊ તેન ાં શ ાં ફન ેછે ? તભે જાણ૊ છ૊ 
? આ ઩ેળીઐ ફ઱ી જતાાં તેન ાં યાઓરૂ઩ભાાં ઩રયલતણન થામ છે. જેને આ઩ણ ેઓનીજક્ષાય૊ 
઒શીઍ છીઍ. ળયીયભાાં રઔબઔ ય4 ઓનીજ૊ શ૊મ છે. ઓનીજતત્તત્તલ૊ ધાત  તત્તત્તલ૊, 
અધાત તત્તત્તલ૊ અન ેક્ષાય૊ભાાં ફનેરા શ૊મ છે. આ઩ણ ાં ળયીય 4 િ઒ા ઓનીજક્ષાય૊ ધયાલ ે

છે. ઒ેિરા઒ ઓનીજ૊ ળયીયભાાં ઒ાફણર્ન઒ ષલરૂ઩ ે઩ણ શ૊મ છે. 

 

 

 

 

 

 

 

 

7.2.2 લગીકયણ :  

 ળયીયની જરૂરયમાતના આધાયે ઓનીજ૊ને નીચે મ જફ ત્રણ લઔણભાાં ર્લબાજીત 

઒યી ળ઒ામ. આ લઔી઒યણ તભાયી વભજ ભાિે જ છે. આ઩ણે આભાાંથી ભશત્તલના ઒ેિરા઒ 

ઓનીજતત્તત્તલ૊ની ર્લઔતલાય ચચાણ ઒યીશ ાં. 
 ઓનીજક્ષાય૊ 
 

 

 

    -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      

-      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      

-      -      -      -      -       -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      

-      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      -      

-      -      -      -      -      -      -      -      -   

 

 

- ઒ેપ્લળમભ ર૊શા                  આમ૊ડીન 

- પ૊ષપયવ  વલપય                     તર૊રયન  

- વ૊રડમભ  ભેગ્નેર્ળમભ           ઝીં઒  

- તર૊રયન      ભેંઔેર્નઝ  

- ઩૊િેર્ળમભ           વેબરનીમભ  

            ભ૊બરબ્ડનેભ  

      ઒૊ફાલિ  

      ક્ર૊ર્ભમભ  

ખનીજક્ષાય૊ અકાફતતનક તત્ત્લ૊ છે, જે તેના ક્ષાયફૃ઩ે અસ્સ્તત્લ ધયાલે છે. ખનીજ 
દ્રવ્મ૊ ઍ ળયીયની ઩ેળીઓભાાં અને પ્રલાશીભાાં આલેરા યાવામલણક તત્ત્લ૊ છે. 
Mineral Elements are chemical substances found in body 

tissues and fluids. – Darshan Sohi (2013). 

 

વધ ુમાત્રામાાં ઓછામાાં ઓછી 

૧૦૦ ક્મક્઱ગ્રામ દૈક્નક 

જરૂક્રરયાિ (મજેર ક્મનરલ્િ  

થોડા ક્મક્઱ગ્રામમાાં દૈક્નક 

જરૂક્રરયાિ (માઈનોર ક્મનરલ્િ  

ખૂર્ ઓછી માત્રામાાં દૈક્નક 

જરૂક્રરયાિ (ટ્રિે 

એક્઱મેન્ટિ/માઈિો ક્મનરલ્િ  
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 ખનીજક્ષાય૊ના વાભાન્મ કામો 
 

 આશાય દ્વાયા જ્માયે ઓનીજ૊ ઐછા પ્રભાણભાાં રલેામ ત્તમાયે ળયીય થ૊ડા વભમ 

ભાિે ષનાય  મકૃત અન ેશાડ઒ાાંભાાં વાંગ્રશામેર જ્થાભાાંથી ઓનીજ૊ ભે઱લી યતતપ્રલાશભાાં 
તેન ાં પ્રભાણ જા઱લે છે. જ૊ લધ  ભાત્રાભાાં રેલામ ત૊ તે મતૂ્ર દ્વાયા ળયીયની ફશાય પેં઒ામ 

છે. શલ ેઆ઩ણે મ ખ્મ ઓનીજક્ષાય૊ના ઒ામો, પ્રાપ્તતષથાન૊ અન ેઊણ઩ની અવય૊ ર્લળે 

જાણીશ ાં. આ ઓનીજક્ષાય૊ની સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત ઍ઒ભ - 3ભાાં િેફર - 3.2 – ફ 

બાયતીમ૊ ભાિે સબૂચત દૈર્ન઒ જરૂરયમાત (આય.ડી.ઍ.2020)ભાાં આ઩ેર છે. તનેા ર્લળ ે

઩ણ જાણ઒ાયી ભે઱લ૊. 
 

 

7.3  કેચ્લ્ળમભ અને પ૊સ્પયવ (Calcium and phosphorus) 

 

7.3.1. કામો  
ળયીયભાાં આલેરા 4 િ઒ા ક્ષાય૊ભાાંથી 3 િ઒ા ક્ષાય ત૊ ઒ેપ્લળમભ (ચનૂ૊) અન ેપ૊ષપયવ છે. 

આ ફન્ન ેક્ષાય૊ વાંય તત યીતે શાડ઒ાાં અન ે દાાંતના ફાંધાયણ અન ે ર્લ઒ાવ ભાિે તેભજ 

ળાયીરય઒ રક્રમાઐન ાં ર્નમભન વય઱તાથી ઒યલા ભાિે મ ખ્મત્તલે જલાફ૊દાય છે. ફન્ન ે

ઍ઒ફીજાના ળ૊઴ણન ે઩ણ પ્રબાર્લત ઒યે છે. આથી આ઩ણે આ ફન્ને ક્ષાય૊ના નાભ 

વશજતાથી વાથ ેજ ફ૊રતા શ૊ઈઍ છીઍ. જ્માયે ર૊શીભાાં ઒ેપ્લળમભન ાં પ્રભાણ લધે છે 

ત્તમાયે પ૊ષપયવ અન ે ર્લિાર્ભન – „ડી‟ ઩યૂતા પ્રભાણભાાં શ૊મ ત૊ લધાયાન ાં ઒ેપ્લળમભ 

શાડ઒ાાંભાાં જઈને જભા થામ છે અન ે઩૊તાન ાં ઒ામણ ઒યે છે. ઒ેપ્લળમભના અન ેપ૊ષપયવના 
અન્મ ઒ામો નીચે આ઩રેા છે. (જ ઐ િેફર 7.1) 

            ટેફર 7.1 કેચ્લ્ળમભ અને પ૊સ્પયવના કામો  
કેચ્લ્ળમભના કામો પ૊સ્પયવના કામો 
 હૃદમ અન ેઅન્મ અલમલની ભાાંવ 

઩ેળીઐના 
 આક ાંચન અન ેપ્રવયણન ાં ર્નમભન 

 ય઒તઔાંઠન ભાિે ઉદ્દી઩઒ તયી઒ે 

 ઊર્ભિલેઔના લશનભાાં ભદદરૂ઩ 

 ઉત્તવેચ઒૊ની વરક્રમતા લકાયે 

 દાાંત અન ે શાડ઒ાાંન  ાં ફાંધાયણ અન ે

ર્લ઒ાવ 

 ચયફીના ઩રયલશનભાાં ભદદરૂ઩ ઒યતાાં 
઩દાથણની ફનાલિ ભાિે 

 ચમા઩ચમની રક્રમાભાાં ભદદરૂ઩ ઒ેિરાાં઒ 

વશઉત્તવેચ઒૊ના વાંવરે઴ણ ભાિે. 

 ળક્તતન૊ વાંચમ અન ેળક્તતની ર્નમાંર્ત્રત 

મ ક્તત ભાિે ભદદરૂ઩ 

 દાાંત અન ેશાડ઒ાાંન  ાં ફાંધાયણ અન ેર્લ઒ાવ 
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7.3.2 પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ ઒ેપ્લળમભ અન ે પ૊ષપયવના પ્રાપ્તતષથાન૊ નીચે િેફર - 7.2ભાાં 
દળાણ઴મા છે. આ ઉ઩યાાંત (જ ઐ બચત્ર 7.1અન ે7.2) 
 

ટેફર 7.2 કેચ્લ્ળમભ અને પ૊સ્પયવના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 
પ્રાચ્પ્તસ્થાન કેચ્લ્ળમભ પ૊સ્પયવ 

વમિૃ પ્રાપ્તતષથાન દૂધ, દૂધની ફનાલિ, તર 

યાઔી  

આઓા ધાન્મ, ઒ઠ૊઱, 

સ઒ૂ૊ભેલ૊, ભાછરી, 
તેરીબફમાાં   

વાયા પ્રાપ્તતષથાન રીરા઩ાાંદડાલા઱ી બાજી  

(ભેથી, વયવલ, ઩ાર઒, ભેથી 
લઔેયે) શાડ઒ાાં વાથ ે ઓલાતી 
ભાછરી, ચનૂાલાળાં ઩ાન 

દૂધ, ભાાંવ, ઈંડાાં  

વાભાન્મ પ્રાપ્તતષથાન ભાાંવ, ધાન્મ પ઱, ળા઒બાજી  

 

લચત્ર - 7.1 કેચ્લ્ળમભ પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊  

      લચત્ર - 7.2 પ૊સ્પયવના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 
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7.3.3  ઊણ઩ની અવય૊ 

(અ)  કેચ્લ્ળમભ ઊણ઩ની અવય૊ 
(1)  સ કતાન :   

 ઒ેપ્લળમભ અન ે ર્લિાર્ભન - „ડી‟ની ઊણ઩થી સ ઒તાન ય૊ઔ થામ છે. ઓાવ 

઒યીને વઔબાણ સ્ત્રીના ળયીયભાાં જ૊ આ ફન્નનેી ઊણ઩ શ૊મ ત૊ ફા઱઒ભાાં 
સ ઒તાન (રય઒ેટ્વ) ય૊ઔ થામ છે. આ અંઔ ેતભે આઔ઱ ર્લિાર્ભન - „ડી‟ના 
અભ્માવભાાં ળીઓી ઔમા છ૊. (જ ઐ બચત્ર - 7.3)  

(2)  ઓન્સ્ટઓભરેતળમા : 
 ભ૊િી ઉંભયની સ્ત્રીઐભાાં ઓાવ ઒યીને ઐઝર ઩ડદાભાાં યશતેી ઒ે સમૂણપ્ર઒ાળ 

રાાંફ૊ વભમ ભ઱ેલી ન  ળ઒તી તથા ઓાવ ઒યીને લાયાંલાય ઔબણ઩ાત ઒યતી 
સ્ત્રીઐભાાં આ ય૊ઔ જ૊લા ભ઱ે છે. જેને ઩ ખ્ત ર૊઒૊ન૊ સ ઒તાન ઒શ ે છે. શાડ઒ાાં 
નયભ થામ છે, તે લાાં઒ા લ઱ે છે. ઩ઔના શાડ઒ાાંભાાં તથા ઒ભયભાાં લા જેલ૊ 
દ ઓાલ૊ યશ ે છે, નફ઱ાઈ રાઔ ેઅન ેઓાવ ઒યીને દાદય ચઢતાાં વશરેાઈથી 
શાડ઒ાાંભાાં પેતચય થામ છે. આ સ્ત્રીઐના ઩ેઢ ના શાડ઒ાાં નફ઱ા ઩ડ ેછે. ળયીયન ાં 
લજન વશી ન ળ઒ે તે ઒ાયણે શાડ઒ાાં લ઱ી જામ છે અન ેતિૂી જામ છે. ચારતી 
લઓત ેદ ઓાલ૊ થામ છે અન ેપ્રસ ર્તભાાં ખફૂ મ વ઒ેરી ઩ડ ેછે. 

લચત્ર - 7.3 સ કતાન(રયકેટ્વ) 
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લચત્ર - 7.4 ઓન્સ્ટઓભરેતળમા 
(3) ઓન્સ્ટઓ઩૊ય૊તવવ – ઒ેપ્લળમભની ઊણ઩ન ે રીધ ે શાડ઒ાાંભાાંથી ઒ેપ્લળમભન ાં 

ધ૊લાણ થામ છે, શાડ઒ાાં ફયડ ફની ઝડ઩થી તિેૂ છે. 
 

(ફ) પ૊સ્પયવની ઊણ઩ની અવય૊ : 
પ૊ષપયવ ઊણ઩ વાભાન્મ યીતે ફહ  જ૊લા ભ઱તી નથી, ઩યાંત   વદૃ્ધિ ધીભી થામ, 

દાાંત અન ે શાડ઒ાાંન  ાં નફળાં ફાંધાયણ, સ ઒તાન, નફ઱ાઈ, અ઺ ધા, શાડ઒ાાંભાાં 
દ ઓાલ૊ લઔેયે જેલા રક્ષણ૊ ઉ઩યાાંત ઒ેપ્લળમભની ઊણ઩ભાાં જ૊લા ભ઱તા 
રક્ષણ૊ ઩ણ દેઓામ છે. 

 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. – 1 

સ્લાધ્મામ - 1 

(અ) ખારી જગ્મા ઩યૂ૊ 
(1) ................ અન ે ................. ઍલા ઓનીજક્ષાય૊ છે જે આ઩ણા ળયીયભાાં વોથી 

અર્ધ઒ ભાત્રાભાાં આલેરા છે. 

(2) આ઩ણા ળયીયભાાં ઓનીજક્ષાય૊ની ભાત્રા ળયીયના ક ર લજનના ............... િ઒ા 
શ૊મ છે. 

(3) લનષ઩ર્તજ અન ેપ્રાણીજ.............. ફ઱ી જામ ત્તમાયે ફાદ તેન ાં ............... રૂ઩ે 

઩રયલતણન થામ છે તેન ેઆ઩ણે ઓનીજક્ષાય૊ ઒શીઍ છીઍ. 

(4) ઓનીજક્ષાય૊ના જરૂરયમાતની દૃષ્શિઍ..............., ............... અન ે ............... 

ઍભ ત્રણ લઔો ઩ાડી ળ઒ામ. 
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(5) ............... અન ે ............... ઓનીજક્ષાય૊ વાંય તત યીતે શાડ઒ાાં અન ે દાાંતના 
ફાંધાયણભાાં ભદદરૂ઩ થામ  છે.  

(6) ઒ેપ્લળમભ અન ે પ૊ષપયવની ઊણ઩થી ફા઱઒૊ભાાં ............... ય૊ઔ થામ છે. 

જમાયે સ્ત્રીઐભાાં ............... અન ે............... ય૊ઔ થામ છે. 

 

7.4   ર૊શ  (Iron)  

  

 ર૊શતત્તત્તલ ઍ ર૊શીભાાંના યતત઒ણન૊ ઍ઒ મ ખ્મ કિ઒ છે. ળયીયન ે જરૂયી 
ઓનીજતત્તત્તલ૊ભાાં આ તત્તત્તલ ખફૂ જ ભશત્તલન ાં છે. 
 

7.4.1 કામત : 
(1) ઐક્તવજનન ાં લશન : યતત઒ણ૊ભાાં રશભ૊ગ્ર૊બફનરૂ઩ે ર૊શતત્તત્તલ યશલે ાં છે. 

રશભ૊ગ્ર૊બફનભાાં રશભ ઍ આમનણ છે અન ેગ્ર૊બફન ઍ પ્ર૊િીન છે. રશભ૊ગ્ર૊બફન 

ષલરૂ઩ ે આમનણન ાં મ ખ્મ ઒ામણ પેપવાભાાંથી ઐક્તવજન રઈ ળયીયના પ્રત્તમે઒ 

઒૊઴ન ે આ઩ી દેલાન ાં અન ે ઒૊઴૊ ઩ાવેથી ઝેયી ઒ાફણન ડામ૊઒વાઈડ લાય  
પેપવાભાાં રઈ જઈ ત્તમાાં છ૊ડી દેલાન ાં છે. 

(2) ઒ાફોરદત, પ્ર૊િીન, ચયફીની દશનરક્રમા ભાિે જરૂયી ઐક્તવજન ઩યૂ૊ ઩ાડ ે છે 

તેથી તે દ્વાયા આ઩ણે ઒ામણળક્તત ભે઱લી ળ઒ીઍ છીઍ. 

(3) ષનાય ઐના વાં઒૊ચન, ભઔજના ઒ામો ભાિે આલવમ઒ ઐક્તવજન ઩ ર ાં ઩ાડલાન ાં 
઒ામણ ઒યે છે તેથી આમનણને માદળક્તત વાથ ેઆ઩ણે વાાં઒઱ીઍ છીઍ. 

(4) ર૊શતત્તત્તલ ધયાલતા ઉત્તવચે઒૊ અને઒ ઒ામણભાાં ભદદ ઒યે છે. ચે઩થી યક્ષણ આ઩ ે

છે. 

 

7.4.2 ર૊શના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ : 
 ર૊શતત્તત્તલના વાયા પ્રાપ્તતષથાન૊ – રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી, ઔ૊઱, 

઩ોઆ, તર, સ઒ૂ૊ ભેલ૊, શાથે છડરેા ધાન્મ લઔેયે. ર૊ઓાંડના લાવણભાાં યાાંધરેી 
લાનઔીભાાં આમનણન ાં પ્રભાણ લધે છે. ફીિ, મ઱ૂા, પરાલયના ઩ાન પેં઒ીના દેતા 
આશાયભાાં તેન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યલાથી બાજીભાાંન ાં ર૊શતત્તત્તલ વાયા પ્રભાણભાાં ભ઱ે છે. (જ ઐ 

આકૃર્ત 7.5) 

 શીભ – ર૊શતત્તત્તલના વાયા પ્રાપ્તતષથાન૊ - ભાાંવ, ભાછરી, ઒રેજી, ભયકી, 
વમ િીઓાદ્ય ઩દાથણ અન ેઈંડાાંભાાંથી „રશભ‟ ર૊શતત્તત્તલ ભ઱ે છે અન ેતે ળયીયભાાં વાયી યીત ે

ળ૊઴ાઈ જામ છે. (રઔબઔ 25 િ઒ા)  જ્માયે લનષ઩ર્ત પ્રાપ્તતષથાન૊ભાાંથી ભ઱ત ાં આમનણ 
(10 િ઒ા) અલળ૊઴ામ છે. આ ઓાદ્ય૊ની વાથ ેર્લિાર્ભન – „વી‟ ધયાલતા ઓાદ્ય૊ ઓાલાથી 
ન૊નરશભ આમનણન ાં અલળ૊઴ણ લધે છે.  
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લચત્ર- 7.5 ર૊શના પ્રાચ્પ્તસ્થાન  

ર્ભત્ર૊, શ ાં તભે જાણ૊ છ૊, આ઩ણને ર૊શતત્તત્તલ કણા ફધા ઓાદ્ય઩દાણથ૊ભાાંથી ભ઱ે છે છતાાં 
ળયીયભાાં આશાયના ઩ાચન ફાદ આ઩ણને તે ઐછી ભાત્રાભાાં ભ઱ી યશ ે છે ? ળયીયભાાં 
આશાયભાાંના ર૊શતત્તત્તલન ાં અલળ૊઴ણ ઒યલાભાાં ઒ેિરા઒ ઩૊઴઒તત્તત્તલ ઉ઩મ૊ઔી છે જેભ 

઒ે, પ્ર૊િીન અન ેર્લિાર્ભન – „વી‟. શલ ેતભને વભજાળે ઒ે આશાયભાાંથી ર૊શતત્તત્તલ વાયી 
ભાત્રાભાાં ભે઱લવ ાં શ૊મ ત૊ તભાયા દૈર્ન઒ આશાયભાાં દૂધ, દૂધની ફનાલિ૊, રીંબ , ઓાિાાં 
પ઱૊, આંફ઱ા, જાભપ઱ લઔયેેન૊ છૂિથી ઉ઩મ૊ઔ ઒ય૊. શ ાં તભને વભજાય ાં ઒ે તભાયી 
ભાતા તભને ળા઒, દા઱ લઔયેેભાાં ઉ઩યથી રીંબ ન૊ યવ નાાંઓી જભલાન ાં ઒ેભ ઩ીયવ ેછે ? 

શા, રીંબ ના યવભાાં ર્લિાર્ભન – „વી‟ ન૊નરશભ આમનણના અલળ૊઴ણભાાં ભદદરૂ઩ થામ 

છે. આ વાથ ેઅનાજ અન ે઒ઠ૊઱ પણઔાલીન ેતેભજ આથલણ ઒યીને તેભાાંથી ફનતી 
લાનઔીઐ ઩ણ ત૊ ઩ણ આ જ ઒ાયણવય દૈર્ન઒ આશાયભાાં લ઩યાળ લધાય૊. 
 ર્ભત્ર૊ શ ાં તભે જાણ૊ છ૊ ચા અન ે ઒૊પીભાાં યશલે ાં „િેર્નન‟ નાભન ાં તત્તત્તલ 

ર૊શતત્તત્તલન ાં અલળ૊઴ણ ઒યલાભાાં ફાધ઒ ફને છે ? આથી જ બ૊જન વાથ ેચા અથલા 
઒૊પી ઩ીલી રશતાલશ નથી, ઓાવ ઒યીને પ઱૊ અન ેળા઒બાજીના વરાડ વાથ ેઓાલા જરૂયી 
છે. „„ર્ળશ ઐના અન ઩યૂ઒ આશાયભાાં ઩ણ ભાતાના ષતન઩ાનની વાથ ેવાથ ે6 ભરશનાથી 
જ અનાજ, પ઱, ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજીન૊ વભાલેળ ઒યલ૊ જ૊ઈઍ.” ઓાદ્ય અન ે

઩૊઴ણફ૊ડણ, ભરશરા અન ેફા઱ ર્લ઒ાવ ભાંત્રારમ, બાયત વય઒ાય(2009). 

 

7.4.3 ઊણ઩ની અવય૊ 
 ઍનીર્ભમા – ઓાવ ઒યીને ર્ળશ  1થી 3 લ઴ણના ફા઱઒૊, ર઒ળ૊યી અન ેઔબણલતી 
સ્ત્રીઐભાાં ર૊શની ઓાભીથી થત૊ „ઍનીર્ભમા‟ ય૊ઔ લધ  પ્રભાણભાાં જ૊લા ભ઱ે છે. 

વીયભભાાં ર૊શતત્તત્તલન ાં નીચ ાં પ્રભાણ, રશભ૊ગ્ર૊બફનના પ્રભાણભાાં કિાડ૊, યતત઒ણ૊ની 
વાંખ્માભાાં કિાડ૊, યતત઒ણન ાં નાન ાં ઒દ તેભજ તેભાાં યશરે રશભ૊ગ્ર૊બફનન ાં પ્રભાણ કિે છે. 
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આ ય૊ઔ સ ષતી, થ૊ડા શ્રભથી શ્વાવ ચઢલ૊, ચક્કય આલલા, ળાયીરય઒ ઒ામણ ઒યલાની 
ક્ષભતા અન ેળક્તતભાાં કિાડ૊, ઝડ઩થી થા઒ી જવ ાં, ભઓૂન૊ નાળ, ત્તલચા રપક્કી થલી, 
ઝડ઩થી ચે઩ રાઔલ૊ લઔેયે જેલા રક્ષણ૊ દેઓામ છે. 

 આ઩ણા દેળભાાં દય 100 ર્ભ.રી. ર૊શી દીઠ ઩ થી 9 ગ્રાભ (વાભાન્મ પ્રભાણ 13 

થી 15 ગ્રાભ પ્રર્ત 100 ર્ભ.રી.) રશભ૊ગ્ર૊બફન ધયાલતી ર઒ળ૊યીઐની તેભજ 

વઔબાણસ્ત્રીઐની વભષમા ખફૂ જ૊લા ભ઱ે છે. ઩રયણાભ ેફા઱઒ના જન્ભ ફાદ ઐછા 
લજનલાળાં નલજાત ર્ળશ  તેભજ ભાતા અન ે ફા઱઒ના મતૃ્તય દયન ાં લધત ાં પ્રભાણ 

આ઩ણા દેળની ર્લ઒િ વભષમા છે. 

 

 

7.5  અન્મ ખનીજક્ષાયના કામો, પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ અને સલૂચત દૈતનક જફૃરયમાત૊  
 

આજ ઍ઒ભભાાં તભને ઓનીજક્ષાય૊ના નાભ આ઩ેરા છે. આભાાંના ભશત્તલના 
઒ેિરા઒ ક્ષાય૊ના મ ખ્મ ઒ામો, પ્રાપ્તતષથાન અન ેતેભની ઊણ઩ની મ ખ્મ અવય૊ નીચ ે

આ઩ેરા િેફર - 7.3ભાાં દળાણ઴મા છે તેની તભે જાણ઒ાયી ભે઱લ૊. ઓનીજક્ષાય૊ની સબૂચત 

દૈર્ન઒ જરૂરયમાત િેફર 3.2-ફ ઍ઒ભ-3ભાાં દળાણલેર છે. તનેી ર્લઔત૊ જ ઐ.   

 

લચત્ર - 7.6 ઍનીતભમા 
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      ટેફર 7.3 અન્મ ખનીજક્ષાય૊ - કામો, પ્રાચ્પ્તસ્થાન અને ઊણ઩ની અવય૊ 
 

ખનીજક્ષાય મ ખ્મ કામત મ ખ્મ પ્રાચ્પ્તસ્થાન ઊણ઩ની મ ખ્મ અવય૊ 
(1) વ૊રડમભ 

અન ે

઩૊િેર્ળમભ 

તથા 
તર૊યાઈડ
  

 ફાહૃા  ઒૊઴ િ઴મ અન ે

અંત:઒૊઴  િ઴મન ાં વાંત  રન 

 ળયીયભાાં ઍર્વડ    -  

ફેઈઝન ાં ર્નમાંત્રણ  

 ભાાંવ ઩ેળીના વાંક ચનભાાં 
ભદદ 

 ષનાય ઐના વાંદેળા લશન 

 ઒૊઴૊ભાાં ઩દાથોના આલન - 

જાલનન ાં ર્નમાંત્રણ  

 ભીઠ ાં વ૊રડમભ 

તર૊વાઈડ 

 દરયમાઈ ઓાદ્ય૊ 
 દૂક, ઈંડાાંન૊ 
વપેદ બાઔ, 

ભાાંવ ભાછરી 
લઔેયે 

 રીરા 
઩ાાંદડાલા઱ા, 
ળા઒બાજી, 

઒ઠ૊઱  

 વ૊રડમભની ઊણ઩થી 
ખફૂ દ ુઃઓદ ષનાય  
વાં઒૊ચન અન ેઓેંચ 

 ઩૊િેર્ળમભની 
ઊણ઩થી  નફ઱ાઈ, 

ષનાય ના ઩ેયાબરવીવ 

થામ 

 
ઍર્વડ અન ેફેઈઝન ાં 
વભત૊રન ઓ૊યલામ
  

(2) 

ભેગ્નેર્ળમભ 

 ઉત્તવેચ઒૊ની રક્રમાળીરતા 
જા઱લી યાઓ.ે 

 શાડ઒ાાં અન ે દાાંતના 
ર્નભાણણભાાં ઉ઩મ૊ઔી 

 ઒૊઴૊ભાાં ઩દાથોના આલન  

જાનન ાં ર્નમાંત્રણ 

 ષનાય તાંત્રના ઒ામોભાાં 
ભદદરૂ઩ 

 લનક્ષ઩ત જઔત– 

઒ાજ , 
અઓય૊િ
તેરીબફ
મા – ભઔપ઱ી, 
તર,
અનાજ, 

઒ઠ૊઱,
ભાછરી,
 

રીરા ઩ાાંદડીલા઱ી 
બાજીઐ  

રડપ્રેળન,
ષનાય 
નફ
઱ા
ઓેંચ અન ે ચક્કય 

આલ ે

(3) 

આમ૊રડન
 

  

 થાઈય૊ઈડ ગ્રાંર્થના 
અંતુઃસ્ત્રાલ થાઈય૊ક્તવનના 
઒ામણભાાં ભદદરૂ઩ 

 ફધા જ ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ના 
ચમા઩ચમન ેપ્રબાર્લત ઒યે  

 ળાયીરય઒ અન ેભાનર્વ઒ વદૃ્ધિ, 

ર્લ઒ાવભાાં ભદદરૂ઩ 

 ઒૊઴૊ભાાં ઐક્તવ઒યણના દયન ે

ર્નમાંર્ત્રત ઒યે 

 

 

 દરયમાઈ પ્રાણીજ 

અન ે લનષ઩ર્ત 

ઓાદ્ય૊  
 ભાાંવ, ભાછરી લઔેયે 

 આમ૊ડાઈઝડ ભીઠ ાં 

 ઔ૊ઈિય (઒ાંઠભા઱) 

 કે્રરિનીઝભ  
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(4) પર૊યીન
 

  

 દાાંત અન ે શાડ઒ાાંના 
ફાંધાયણભાાં 

 દાાંતન ાં ઈનેભર લધ  ભજબતૂ 

઒યલા  

 પર૊રયનય તત 

઩ાણી, આ ઩ાણીભાાં 
તૈમાય થતી 
લનષ઩ર્ત અન ે આ 

લનષ઩ર્ત ઓાતા 
પ્રાણીઐભાાં  

 

 

 ફા઱઒૊ભાાં દાાંતન૊ 
વડ૊ 

 દાાંતન ાં ઈનેભર નફળાં 
ફને  

(5) ઝીં઒   દાાંતની તાંદ યષતી 
 વ઴ૃણ અન ેઅંડાળમના 
ર્લ઒ાવ ભાિે જરૂયી 

 ઒ાળ ભાછરી, મકૃત 

 પ્ર૊િીનભાાં વમિૃ 

ઓાદ્ય૊ 

 વદૃ્ધિ અિ઒ે 

 વ઴ૃણ અન ેઅંડાળમન૊ 
ર્લ઒ાવ નફ઱૊ 

(6) તાાંબ    ચમા઩ચમની રક્રમાભાાં 
ભદદરૂ઩ 

 ઉત્તવેચ઒૊ના કિ઒રૂ઩ે ઒ામણ 
 રશભ૊ગ્ર૊બફનના 
વાંવરે઴ણભાાં ભદદરૂ઩  

 

 આઓા ધાન્મ ઒ઠ૊઱, 

ભઔપ઱ી 
 ભીિ, મકૃત, ઒ાળ 

ભાછરી, ર૊બ્ષિય, 

બઝિંઔા 
 આઓા ધાન્મ, ઒ઠ૊઱, 

સ઒ૂ૊ભેલ૊, 
તેરીબફમાાં 

 ઊણ઩ ઓાવ જ૊લા 
ભ઱તી નથી 

 રાાંફા વભમે ઍનીર્ભમા 
થામ  

(7)ભેંઔેનીઝ
  

 શાડ઒ાાં  વાભાન્મ વદૃ્ધિ અન ે

ર્લ઒ાવ 

 ચયફીના ચમા઩ચમ 

 ઒ેિરાાં઒ શ૊ભોન્વના 
ઉત્ત઩ાદન અન ે ર્નમભન
  

 સ઒ૂ૊ ભેલ૊, 
લનષ઩ર્ત ફીજ 

 તેરીબફમાાં 
 
઒ઠ૊઱ અન ેઆઓા 
ધાન્મ  

 ફા઱઒૊ભાાં વદૃ્ધિ અન ે

ર્લ઒ાવ ઐછ૊ 
 ઉત્તવેચ઒૊ના ઒ામોભાાં  
ર્લક્ષે઩ થલાથી થતી 
અવય૊  

(8) 

વેબરર્નમભ
  

 ઉત્તવેચ઒૊ન ેવરક્રમા ઒યલા 
 ઍષ્ન્િઐર઒વડન્િ તયી઒ે 

઒ામણ 
 

 વાભાન્મ વદૃ્ધિ, પ્રજનન, 

મકૃતના ઒ામો, ષલષથ 

ત્તલચા, લા઱ અન ેદૃષ્શિ ભાિે 

 ભાાંવ અન ે દરયમાઈ 

ઓાદ્ય૊  

 ડયેી ફનાલિ૊, 
ભાઓણ 

 ધાન્મ૊ભાાં થ૊ડ ાં  

 નાના ફા઱઒૊ભાાં હૃદમ 

ફાંધ થઈ જવ ાં 

 

 



 

 

180 
 

 

 

 

 

લચત્ર - 7.7 ભેગ્નેતળમભના પ્રાચ્પ્તસ્થાન 

સ્ત્ર૊ત - http://realiypod.com/2010/10 - ways  

લચત્ર - 7.8 ઩૊ટેશ્મભના પ્રાચ્પ્તસ્થાન 

http://www.ashleysweeneyrd.com/belly-bloat 

લચત્ર - 7.9 વ૊રડમભના પ્રાચ્પ્તસ્થાન 

http://renux.dmed.ed.ac.uk./EndREN/EdRen

lN FObits/Diet_CRF.html 

લચત્ર - 7.10 આમ૊રડનના પ્રાચ્પ્તસ્થાન 

http://pinterest.com/pin 
 

લચત્ર - 7.11ઝીંકના પ્રાચ્પ્તસ્થાન 

http://www.medindia.net/healthnews/foods-

high-in-zinc-news.asp 

લચત્ર - 7.1ય તાાંબ (copper)ના પ્રાચ્પ્તસ્થાન 

http://www.nftips.com/2014/02/vitamins - and - 

minerals - for - skin.html 

http://www.ashleysweeneyrd.com/belly-bloat
http://renux.dmed.ed.ac.uk./EndREN/EdRenlN%20FObits/Diet_CRF.html
http://renux.dmed.ed.ac.uk./EndREN/EdRenlN%20FObits/Diet_CRF.html
http://pinterest.com/pin
http://www.medindia.net/healthnews/foods
http://www.nftips.com/2014/02/vitamins%20-%20and%20-%20minerals%20-%20for%20-%20skin.html
http://www.nftips.com/2014/02/vitamins%20-%20and%20-%20minerals%20-%20for%20-%20skin.html
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7.6  ઍન્ન્ટઓસ્તવડેન્ટવ 

 

ર્ભત્ર૊, તભે જાણ૊ છ૊ ઒ે, ળયીયના પ્રત્તમે઒ ઒૊઴, ઩ેળી અન ેઅંઔ૊ વતત ઒ામણળીર 

છે. આ઩ણા ળયીયભાાં ઍ઒ધાયી શ્વવન, ચમા઩ચમ, વદૃ્ધિ, ર્લ઒ાવ લઔેયે અને઒ 

પ્રરક્રમાઐ ચારતી યશ ેછે. આભાાંની ઒ેિરી઒ પ્રરક્રમાઐને રીધ ેઐક્તવજનન૊ લ઩યાળ 

થામ છે. જે યીતે ર૊ઓાંડને ઒ાિ રાઔલાની પ્રરક્રમા ઐક્તવજન ઉ઩મ૊ઔ દ્વાયા 
ઐક્તવડળેનની પ્રરક્રમા ષલરૂ઩ે થામ છે, ઍ જ યીતે ળયીયના ફાંધાયણને કવાય૊ 
઩શોંચાડલાની પ્રરક્રમાભાાં ઩ણ ઐક્તવડળેન અઔત્તમન૊ બાઔ બજલ ે છે. ળયીયના ઒૊઴ 

અન ે ઩ેળીઐભાાં થતી ઐક્તવડળેનની પ્રરક્રમાન ે અંત ે ળયીયભાાં „અક્ષથય અણ  
ફ્રીયેરડ઒લવ‟(Unstable free radicals) ફને છે. ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િવના પ્રાપ્તતષથાન૊ નીચ ે

મ જફ છે. (જ ઐ બચત્ર - 7.7) 

 

7.6.1 ઍન્ન્ટઓસ્તવડન્ટવન૊ અથત   
ફ્રીયેરડ઒લવ આ઩ણા ળયીયભાાં ઉંભય લધલાની વાથ ે વાથ ે ઐક્તવડિેીલ 

ષરેવ(Oxidative strees) ઉત્ત઩ન્ન ઒યે છે, જે ળયીયન ે ન ઒ળાન ઒યે છે. દારૂન ાં વેલન, 

તણાલ, પ્રદ ઴ણ તેભજ લધ  ઩ડતા વાંતતૃત  ચયફીય તત ઓ૊યા઒ના વેલનથી ફ્રીયેરડ઒લવ 

ઉત્ત઩ન્ન થઈ ળ઒ે છે, જે આ઩ણાાં ળયીયની ઩ેળીઐ અન ે઒૊઴૊ન૊ નાળ ઒યી ળ઒ે છે તેભજ 

ન ઒ળાન઒ાય઒ ઒૊રેષર૊રન ાં ળયીયભાાં ઉત્ત઩ાદન લધાયી ળ઒ે છે. આના ઩રયણાભ ે

વિૃાલષથા ઝડ઩થી આલે છે. હૃદમય૊ઔ અન ે઒ેન્વય જેલી ફીભાયીને આભાંત્રણ આ઩ે છે. 

આ઩ણા આશાયભાાં ઒ેિરા઒ તત્તત્તલ૊ ઍલા ઩ણ છે ઒ે આ ન ઒ળાન઒ાય઒ 

ઐક્તવડળેનની પ્રરક્રમાન ેધીભી ઒યે છે. તેભજ ફ્રીયેરડ઒લવન ાં પ્રભાણ ળયીયભાાં કિાડ ેછે. 

આ તત્તત્તલ૊ને ઍષ્ન્િઐક્તવડને્િવ(Antioxidants) ઒શ ેછે, જે ર્લર્લધ જાતના આશાયભાાંથી 
ભ઱ી યશ ેછે – ઒ાનાણી, બ૊જ઒ અન ે઩િેર(2012). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ળયીયની અંદય ઓસ્તવડળેનની પ્રરક્રમાથી ઉત્઩ન્ન થતા િીયેરડકલ્વની વાંખ્માભાાં ઘટાડ૊ 
કયતા તેભજ ઓસ્તવડળેનની પ્રરક્રમા ધીભી કયતા આશાયભાાંના યાવામલણક તત્ત્લ૊ને 
ઍન્ન્ટઓસ્તવડન્ટ/પામટ૊કેતભકલ્વ (Antioxidants/Phytochemicals) કશ ે છે. 
આ તત્ત્લ૊ અકા઱ે વદૃ્ત્લ, હૃદમય૊ગ, કેન્વય જેલા ય૊ગ૊ વાભે યક્ષણ આ઩ે છે.     
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7.6.2  ઍન્ન્ટઓસ્તવડન્ટવન ાં ભશત્લ અને કામો : 
“ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ વાંયક્ષણ ર્ભ઒ેર્નઝભ ઍ ઍવ ાં ઒૊઴ન ાં સ યક્ષાત્તભ઒ ર્ભ઒ેર્નઝભ 

છે ઒ે જે ફ્રીયેરડ઒લવ દ્વાયા ઉત્ત઩ન્ન થતી ઝેયી અવયન ેઐછી ઒યે છે. Antioxidant 

defense mechanism is a protective mechanism of the cell that 

serves to minimize the toil effect of free radicals” – Manjula 

Shantaram, 2011).  
 

(1) ઍષ્ન્િઐક્તવડને્િવ ળયીયભાાંથી ન ઒ળાન ઒યતાાં  ફ્રીયેરડ઒લવની વાંખ્મા કિાડ ેછે. 

(2) ઓયાફ ઒૊રેષર૊રન ાં ળયીયભાાં પ્રભાણ કિાડલા અન ે ર્નમાંર્ત્રત ઒યલાભાાં ભદદરૂ઩ 

થામ છે. 

(3) વિૃત્તલની પ્રરક્રમા ધીભી ઒યલાભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે. 

(4) ળયીયની ય૊ઔપ્રર્ત઒ાય઒ ળક્તત લધાયી ય૊ઔ૊ વાભ ેયક્ષણ આ઩લા ભાિે ઉ઩મ૊ઔી 
છે. 

(5) લાતાલયણ, પ્રદૂ઴઒૊ અન ેઝયેી તત્તત્તલ૊ની ળયીયભાાં થતી ઓયાફ અવય૊ને ઐછી 
઒યલાભાાં ઉ઩મ૊ઔી છે. 

(6) હૃદમય૊ઔ, ઒ેન્વય, ચ઩ેી ય૊ઔ લઔેયે વાભ ેળયીયન ાં યક્ષણ ઒યલા ભાિે ઉ઩મ૊ઔી 
તત્તત્તલ૊ છે. 

 

7.6.3 પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ : 
 

ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િવ નીચેના આશાયભાાંના જ ર્લર્લધ કિ઒૊ભાાંથી પ્રાતત થામ 

છે. દૈર્ન઒ આશાયભાાં રીરા ળા઒બાજી, તાજા પા઱૊, ળા઒-પ઱૊ન૊ યવ, પણવાલેરા 
અનાજ-઒ઠ૊઱ન૊ છૂિથી (500-600 ગ્રાભ/દૈર્ન઒) ઉ઩મ૊ઔ ઒યલાથી ઐક્તવડળેનની 
પ્રરક્રમાથી ળયીયન ેથતાાં ન ઒ળાનથી તેભજ ઒૊઴૊ અન ેઅંઔ૊ને થમરે અવય૊ને ઝડ઩થી 
દૂય ઒યી ળયીયન ાં ષલાષ્મ જા઱લી ળ઒ામ છે. (જ ઐ બચત્ર - 7.13 અન ેિેફર - 7.4) 

    -   આશાયભાાંથી ભ઱તાાં યશરેા પરેલેન૊ઈડવ અન ેરાઈ઒૊઩ેન તત્તત્તલ૊ 
    -   ળા઒બાજી અન ેપ઱ભાાંથી ભ઱તાાં ર્લિાર્ભન – „વી‟ અન ેર્લિાર્ભન – „ઍ‟ 

    -   અનાજ અન ેસ઒ૂાભેલાભાાંથી ભ઱ત ાં ર્લિાર્ભન - „ઈ‟ 

    -   ઒ેિરા઒ અર્તસકૂ્ષ્ભભાત્રાના ઓનીજક્ષાય૊ - ઝીં઒, વેરેર્નમભ અન ેતાાંબ  
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લચત્ર - 7.13 ઍન્ન્ટઓસ્તવડન્ટવના પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 

    

ટેફર - 7.4 ઍન્ન્ટઓસ્તવડન્ટવના પ્રાચ્પ્તસ્થાન 

ઍન્ન્ટઓસ્તવડન્ટ ધયાલતા 
ઘટક 

પ્રાચ્પ્તસ્થાન૊ 

ફીિા - ઒ેય૊િીન (ર્લિાર્ભન – 

„ઍ‟ 

 કેયા ઩ી઱ા - નાયાંઔી યાંઔના ળા઒બાજી અને પ઱ 

જેભ ઒ે, વાંતયા, ઔાજય, ઩઩ૈમા 
 કેયા રીરા ળા઒બાજી 

 યેડ ઩ાભ ઐઈર  

ર્લિાર્ભન – „વી‟   આભ઱ા, રીંબ , વાંતયા, િાક્ષ, જાભપ઱ 

 ઩ાર઒, ઒૊બફજ જેલા રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા ળા઒બાજી 

 પણઔાલેરા ઒ઠ૊઱  

ર્લિાર્ભન – „ઈ‟   સમૂણમ ઓીન ાં તેર, વેપરાલય તેર, યેડ ઩ાભ ઐઈર, 

ભ઒ાઈ તથા ભઔપ઱ીન ાં તેર 

 સમૂણમ ઓીના ફી, ફદાભ, ભઔપ઱ી 
 ભાછરી  

ર૊ઈ઒૊઩ેન તત્તત્તલ૊ અને 

ફ્રેલેન૊ઈડ  

 કઉં, ફાજયા, ઐિવ (જલ) 

 ઒ાાંદા, રવણ, આદ , ળક્કરયમાાં  
 ળા઒બાજી, પ઱૊, ચ્શા, વ૊માફીન 

ઓનીજતત્તત્તલ૊ જેલા ઒ે 

વેરેર્નમભ , ઝીં઒, તાાંબ   

 તેરીબફમાાં, રીરીબાજીઐ, ઒ા઱ાતર, ઒ા઱ીિાક્ષ, 

ઓાદ્યાન્ન, ઓાયે઒ 

        સ્ત્ર૊ત - કાનાણી, બ૊જક અને ઩ટેર, ઩૊઴ણ અને જીલનળૈરી દ્વાયા હૃદમના  સ્લાસ્્મને 

               જા઱લલા અંગેની ભાગતદતળિકા (Netnaa, IDA Guj, 2012, P - 17,18). 
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ર્ભત્ર૊, તભાયા દૈર્ન઒ આશાયભાાં ળા ભાિે ઩ શ઒઱ પ્રભાણભાાં આઓા ધાન્મ, પ઱ 

અને ળા઒બાજી તેભજ તેરીબફમાાં રેલા જ૊ઈઍ તે ષ઩શિ થઈ ઔય ાં શળ ે જ. ચ્શા 
(ભમાણરદત પ્રભાણભાાં), સ઒ૂ૊ભેલ૊, પ૊તયાલા઱ી દા઱૊, પઔાલેરા ઒ઠ૊઱, વ૊માફીન, 

િાભેિાાં, ઒ાાંદા - રવણ લઔેયેન૊ તેભજ તભાયી યવ૊ઈભાાં ષલાદ અન ેવ૊ડભ આ઩તા ભયી 
- ભવારાન૊ મ૊ગ્મ ભાત્રાભાાં ઉ઩મ૊ઔ ઒યલાભાાં આલે ત૊ તભાર ાં ષલાષ્મ જ઱લાઈ યશ ે

છે. તેભજ ય૊ઔ૊ વાભ ેરડલાની ય૊ઔ પ્રર્ત઒ાય઒ળક્તત ઩ણ લધે છે. ર્લિાર્ભનની ઔ૊઱ી ઒ે 

વપ્તરભેન્િ રેલાથી ર્લિાર્ભનન૊ ઐલયડ૊ઝ થઈ ળ઒ે તેના ઒યતાાં આશાયભાાંથી 
ર્લિાર્ભન અન ેઍષ્ન્િઐક્તવડન્િય ઒ત તત્તત્તલ૊ન૊ રાબ રઈઍ. 

 

તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊. – 2 

સ્લાધ્મામ – 2 

(અ) ઓનીજક્ષાય ઍિરે શ ાં ? તનેા વાભાન્મ ઒ામોની માદી ફનાલ૊. 

……………………….……………………………………………………

………………………....…………………………………………………

……………………….……………………………………………………

………………………..……………………………………………………

……………………….……………………………………………………

……………………….......................……………………………………… 

(ફ) લધ  ભાત્રાભાાં જરૂયી ઓનીજક્ષાય૊ના નાભ આ઩૊. 

……………………….……………………………………………………

………………………....…………………………………………………

……………………….……………………………………………………

………………………..……………………………………………………

……………………….……………………………………………………

……………………….......................……………………………………… 

 (઒)  ઒મા ત્રણ ઓનીજક્ષાય૊ થ૊ડી ભાત્રાભાાં આ઩ણને આશાયભાાંથી ભ઱ી યશલેા જ૊ઈઍ ? 

(1) 

……………………….……………………………………………………

………………………....…………………………………………………

……………………….……………………………………………………

………………………..……………………………………………………
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……………………….……………………………………………………

……………………….......................……………………………………… 

 

(2) 

……………………….……………………………………………………

………………………....…………………………………………………

……………………….……………………………………………………

………………………..……………………………………………………

……………………….……………………………………………………

……………………….......................……………………………………… 

(3) 

……………………….……………………………………………………

………………………....…………………………………………………

……………………….……………………………………………………

………………………..……………………………………………………

……………………….……………………………………………………

……………………….......................……………………………………… 

 (ડ) ળયીયની તાંદ યષતી ભાિે ઉ઩મ૊ઔી રેવ ઍબરભેન્િના નાભ આ઩૊. 

   (1) …………….....………..… (5) ………….....……………………… 

(2) …………..……….…….... (6) ……….....………………………… 

 (3) ………………………...... (7) ………….....……………………… 

(4) ……………….……….... (8) ………….....……………………… 

 

(ઈ) ળયીયને જરૂયી ઓનીજક્ષાય૊ની ઊણ઩થી ળયીય ઉ઩ય થતી મ ખ્મ ફે અવય૊ 

જણાલ૊. 

……………………….……………………………………………………

………………………....…………………………………………………

……………………….……………………………………………………

………………………..……………………………………………………

……………………….……………………………………………………

……………………….......................………………………………………  
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(1) ઒ેપ્લળમભ અન ેપ૊ષપયવ 

(1) 

……………………….…………………………………………………

…………………………....………………………………………………

………………………….………………………………………………

……………………………..……………………………………………

……………………………….…………………………………………

………………………………….......................………………………… 

(2) 

………….......................…………………………………………………

……………….......................……………………………………………

…………………….......................………………………………………

………………………….......................………………………………… 

(2) વ૊રડમભ અન ેપ૊ષપયવ 

(1) 

……………………………................……………………………………

………………….......................…………………………………………

……………………….......................……………………………………

…………………………….......................……………………………… 

(2) 

………….......................…………………………………………………

……………….......................……………………………………………

…………………….......................………………………………………

………………………….......................………………………………… 

(1) આમનણ 

(1) 

……………………….…………………………………………………

…………………………....………………………………………………

………………………….………………………………………………

……………………………..……………………………………………

……………………………….…………………………………………

………………………………….......................………………………… 
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(2) 

……………………….…………………………………………………

…………………………....………………………………………………

………………………….………………………………………………

……………………………..……………………………………………

……………………………….…………………………………………

………………………………….......................………………………… 

(પ) ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િવ ઍિરે શ ાં ? 

……………………….…………………………………………………

…………………………....………………………………………………

………………………….………………………………………………

……………………………..……………………………………………

……………………………….…………………………………………

………………………………….......................………………………… 

 

7.7 વાયાાંળ 

 

આ ઍ઒ભભાાં ર્લર્લધ ઓનીજક્ષાય૊ ઒ે જે ળયીય ભાિે ખફૂ ઉ઩મ૊ઔી છે તેની 
ચચાણ ઒યી. જ દી જ દી ભાત્રાભાાં જ દા જ દા ઓનીજક્ષાય૊ની આ઩ણન ે જરૂય ઩ડ ે છે. 

ઓનીજક્ષાય૊ જેલા ઒ે ઒ેપ્લળમભ, પ૊ષપયવ, વ૊રડમભ, ઩૊િેર્ળમભની ળયીયન ેલધ  ભાત્રાભાાં 
(ઐછાભાાં ઐછી 100 ર્ભબરગ્રાભ) જરૂય ઩ડ ે છે. ઒ેિરા઒ ઓનીજક્ષાય૊ની ખફૂ જ થ૊ડા 
પ્રભાણભાાં (ર્ભબરગ્રાભભાાં) જરૂય ઩ડ ેછે. જેભ ઒ે, ર૊શતત્તત્તલ, વલપય, ભેગ્નરે્ળમભ લઔેયે. તે 

ળયીયના ક ર અ઒ાફણર્ન઒ ઩દાથોન૊ નાન૊ રશષવ૊ છે. રેવ ઍબરભેન્િવ ઍિરે ઒ે ખફૂ જ 

ઐછી ભાત્રાભાાં (ભાઈક્ર૊ગ્રાભભાાં) ળયીયન ેઆલવમ઒ છે છતાાં જે ખફૂ અઔત્તમના ઒ામો 
઒યે છે. આમ૊રડન, તર૊રયન, ઝીં઒, ભેંઔેનીઝ, વેબરર્નમભ, ભ૊બરબ્ડનેભ, ઒૊ફાલિ અન ે

ક્ર૊ર્ભમભ જેલા ઓનીજક્ષાય૊ અઔત્તમના રેવ ઍબરભેન્િવ છે. ળયીયની અંદય 

ઐક્તવડળેનની પ્રરક્રમાથી ઉત્ત઩ન્ન થતા ફ્રીયેરડ઒લવની વાંખ્માભાાં કિાડ૊ ઒યતાાં તેભજ 

ઍક્તવડળેનની પ્રરક્રમા ધીભી ઒યતાાં આશાયભાાંના યાવામબણ઒ તત્તત્તલ૊ને 

ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િવ ઒શ ે છે. ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ વાંક્ષયણ ર્ભ઒ેર્નઝભ ઍ ઍવ ાં ઒૊઴ન ાં 
સ યક્ષાત્તભ઒ ર્ભ઒ેર્નઝભ છે ઒ે જે ફ્રીયેરડ઒લવ દ્વાયા ઉત્ત઩ન્ન થતી ઝેયી અવયન ેઐછી ઒યે છે. 

ઑ઴ધીમ યીતે ભ઱તાાં ર્લિાર્ભન૊ ઒યતાાં ક દયતી ષલરૂ઩ે ભ઱તા ઓાદ્યવમશૂ૊ દ્વાયા 
ર્લિાર્ભન અન ે ક્ષાય૊ની ઩રૂ્તિ થલી જ૊ઈઍ. ર્લિાર્ભન૊ અન ે ક્ષાય૊ન૊ લધ  ઩ડત૊ 
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અર્લચાયી ઉ઩મ૊ઔ ળયીય ઉ઩ય ર્લ઩યીત અવય૊ ઩શોંચાડ ેછે. 

 

આ ઍ઒ભ૊ દ્વાયા તભે આશાય તથા આશાયજૂથની અલધાયણાથી ઩રયબચત 

થમા. તભે આશાયભાાંથી પ્રાતત થતાાં બશૃદભાત્રાના અન ેસકૂ્ષ્ભભાત્રાના ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ના 
઒ામો, પ્રાપ્તતષથાન૊, દૈર્ન઒ જરૂરયમાત, ઊણ઩ની અવય૊ લઔેયેન૊ અભ્માવ ઒મો. તભે 

જાણય ાં ઒ે આશાયન ેવભત૊ર ફનાલલા ભાિે ફધાાં આશાયજૂથ૊ (ળક્તત આ઩તા ઓાદ્ય 

઩દાથણ, ળાયીરય઒ વદૃ્ધિ અન ે ર્નભાણણભાાં વશામ઒ તથા ય૊ઔ૊થી ફચાલ અન ેળાયીરય઒ 

રક્રમાઐને સ ચાર રૂ઩ે ચરાલતા ઓાદ્ય ઩દાથણ)ભાાંથી ઓાદ્ય઩દાથણની ઩વાંદઔી ઒યલી 
જ૊ઈઍ. વભત૊ર આશાય ઍવ ાં બ૊જન છે જેભાાં ર્લબબન્ન પ્ર઒ાયના ઓાદ્ય઩દાથો ઍલી 
ભાત્રા અન ેઅન ઩ાતભાાં શ૊મ જેનાથી ઒ૅરયી, પ્ર૊િીન, ઓનીજક્ષાય૊, ર્લિાર્ભન૊ તથા 
઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની આલવમ઒તા વમ બચતરૂ઩ે ઩યૂી ળ઒ે, તેની વાથ ે ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની 
અર્તરયતત ભાત્રાન ાં પ્રાલધાન શ૊મ, જેથી આ઒ક્ષભ઒ ઩રયક્ષથર્તભાાં અ઩માણતત ભાત્રાભાાં 
બ૊જન ભ઱લાના વભમભાાં આ આલવમ઒તાઐની ઩રૂ્તિ થઈ ળ઒ે. 

વભત૊ર આશાય રેલા ભાિે ર્લબબન્ન આશાયજૂથ૊ન૊ પ્રમ૊ઔ ઒યી, મ૊ગ્મ 

ઓાદ્ય઩દાથોની ઩વાંદઔી ર્લળે તેની આ ઩ ષત઒ના વાત ઍ઒ભ૊ભાાં ર્લષતાય઩લૂણ઒ 

અભ્માવ ઒મો. આશાય તેભજ તેભાાંથી ભ઱તાાં ઩૊઴઒તત્તત્તલ૊ની જાણ઒ાયી તભને તભાય૊ 
દૈર્ન઒ આશાય વાંત  બરત ઒યલાભાાં ભદદરૂ઩ થળે. ર્નમર્ભત યીતે જરૂરયમાત પ્રભાણેન૊ 
મ૊ગ્મ પ્ર઒ાયન૊ અન ેમ૊ગ્મ ભાત્રાભાાં જ૊ તભે વાંત  બરત આશાય રેળ૊ ત૊ તભે પ્રફુપ્લરત 

ષલાષ્મ અન ેઆય૊ગ્મની અન ભરૂ્ત ઒યી ળ઒ળ૊ અન ેમ૊ગ્મ ષલરૂ઩ન૊ તભાય૊ ર્લ઒ાવ 

તભને ભાનર્વ઒ તેભજ આત્તભીમ સ ઓ અન ેળાાંર્ત આ઩ી ળ઒ળ.ે 

 

7.8  ળબ્દાલલર 

 

યાખ : ઒૊ઈ ઩ણ ઩દાથણન૊ ળ઴ે બાઔ જે ફ઱ી ઔમા ઩છી યશ ેતે.  

અંત:ક૊઴ દ્રવ્મ :  ઒૊઴ની અંદય ઉ઩ક્ષથત પ્રલાશી  
ફાહ્યક૊઴ દ્રવ્મ : ઒૊઴ન ેકયેી યાઓત ાં િ઴મ/પ્રલાશી - ઒૊઴ના ફાહ્યબાઔભાાં શાજય    

પ્રલાશી.  
િેવ ઍલરભેન્ટવ : જે ઓનીજક્ષાય૊ની જરૂરયમાત કણી જ ઐછી ભાત્રાભાાં 

(ભાઈક્ર૊ગ્રાભભાાં) શ૊મ ઩યાંત   ળયીય ભાિે તે અર્ત આલવમ઒ શ૊મ 

તેલા ઓનીજતત્તત્તલ૊. 
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7.9  વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  

 

(અ) જ૊ડકાાં જ૊ડ૊. 
(અ) (ફ) 

(1) ઒ેપ્લળમભ અન ેપ૊ષપયવ  

(2) ર૊શ
 

(3) વ૊રડમભ - ઩૊િેર્ળમભ
 

(4) ભેગ્નેર્ળમભ
 

(5) આમ૊રડન
 

(6) ફ્ર૊રયન
 

(7) વેબરર્નમભ
 

(8) તાાંબ 
 

(9) ઝીં઒
 

(10) ભેંઔેનીઝ 

(અ) રશભ૊ગ્ર૊બફનની યચના 
(ફ) દાાંત - શાડ઒ાાંન  ાં ફાંધાયણ 

(઒) થાઈય૊ક્તવનના ઒ામણભાાં ભદદરૂ઩ 

(ડ) ઍર્વડ - ફેઈઝન ાં વભત૊રન 

(ઇ) ષનાય તાંત્રના ઒ામોભાાં ભદદરૂ઩ 

(પ) ઉત્તવેચ઒ન ાં કિ઒ તત્તત્તલ 

(જ) દાાંતન ાં ઈનેભર ભજબતૂ ઒યલા 
(શ) વ઴ૃણ અન ેઅંડાળમન૊ ર્લ઒ાવ 

(ર) શ૊ભોન્વ ઉત્ત઩ાદનભાાં ભદદ 

(ઈ) ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િવ  

 

 

(ફ) નીચેના તલધાન૊ ખયાાં છે કે ખ૊ટા તે જણાલ૊. 
(1) આ઩ણ ાં ળયીય 10 િ઒ા ઓનીજક્ષાય૊ ધયાલે છે ....................................... 

(2) ઒ેપ્લળમભ અન ેપ૊ષપયવ ફન્ને ક્ષાય૊ વાંય તત યીતે ળયીયભાાં શાડ઒ાાં તેભજ દાાંતના 
ફાંધાયણ અન ેર્લ઒ાવ ભાિે જલાફદાય છે................................. 

(3) ભીઠ ાં અન ેદરયમાઈ ઓાદ્યભાાંથી વ૊રડમભ અન ે઩૊િેર્ળમભ વાયી ભાત્રાભાાં ભ઱ી 
યશ ેછે.............................. 

(4) ભેંઔેનીઝ ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ તયી઒ે ભશત્તલન ાં ઒ામણ ઒યે છે..................................... 

(5) વ઴ૃણ અન ે અંડાળમના ર્લ઒ાવ ભાિે આમ૊રડન જરૂયી 
છે...................................... 

(6) ર઒ળ૊યીઐભાાં આમનણની ઓાભીથી થત૊ સ ઒તાન ય૊ઔ લધ  પ્રભાણભાાં જ૊લા ભ઱ે 

છે................................... 

(7) ળયીયભાાં આલવમ઒ ઐક્તવજનન ાં લશન ઒યત ાં કિ઒ રશભ૊ગ્ર૊બફન 

છે............................. 

(8) થાઈય૊ઈડગ્રાંર્થના અંત:સ્ત્રાલ - થાઈય૊ક્તવનના ઒ામોભાાં ફ્ર૊રયન ભદદરૂ઩ 

થામ છે........................... 

(9)  ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િવ ળયીયભાાંથી ન ઒ળાન ઒યતાાં ફ્રીયેરડ઒લવની વાંખ્મા લધાયે 

છે................................... 
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(10) વિૃત્તલની પ્રરક્રમા ધીભી ઒યલાભાાં આશાયભાાંના ર્લિાર્ભન – „ઍ‟ અન ે „વી‟ 
જેલા તત્તત્તલ૊ ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ તયી઒ે ભદદરૂ઩ થામ 

છે...................................... 
 

7.10  પ્રામ૊લગક સ્લાધ્મામ :  

 

(1) તભાયા ક ટ ાંફ તેભજ ર્ભત્રલત ણ઱ભાાં દૈર્ન઒ અન ેઅઠલારડ઒ આશાયભાાં વભાર્લશિ 

઒યતાાં ર૊શભાાં વમિૃ ઓાદ્ય૊ની માદી ફનાલ૊. જ૊ આ માદી ખફૂ નાની શ૊મ ત૊ 
તભાયા અભ્માવન ેઆધાયે ઒મા ઒મા ઓાદ્યન૊ તેભાાં વભાલેળ ઒યળ૊ તે અંઔ ે

જાગતૃતા ઒ે઱લ૊. ર૊શભાાં વમિૃ ઩ાાંચ લાનઔીઐની ફનાલિની જાણ઒ાયી 
ભે઱લ૊. 

(2) ર્લર્લધ ઓનીજિ઴મ૊ના નાભ રઓ૊. તભાયી ઒ોટ ાંબફ઒ આશાયપ્રણારીભાાં 
વભાર્લશિ આ ઓનીજિ઴મ૊ભાાં વમિૃ લાનઔીઐના ચાય - ઩ાાંચ નાભ રઓ૊. જ૊ 
઒૊ઈ ઓનીજિ઴મ૊ભાાં વમિૃ લાનઔીઐ ઉ઩મ૊ઔ તભે ઒યતાાં ન શ૊મ ત૊, તભાયા 
અભ્માવના આધાયે આ ઓનીજિ઴મભાાં વમિૃ ઓાદ્ય઩દાથણની ઩વાંદઔી ઒યી 
તભને અન ક઱ૂ આલે તેલી લાનઔીની ફનાલિ રઓ૊ અન ે દૈર્ન઒ આશાયભાાં 
તેન૊ વભાલેળ ઒ય૊. 

(3) તભાયા દૈર્ન઒ આશાયભાાં વભાર્લશિ ઓાદ્ય ઩દાથોની સબૂચભાાંથી 
ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ ધયાલતા ઓાદ્ય઩દાથોની સબૂચ અરઔ ફનાલ૊. જ૊ આ સબૂચ 

ખફૂ નાની શ૊મ ત૊ તભાયા અભ્માવન ે આધાયે ઒મા ઒મા ઓાદ્ય૊ન૊ તેભાાં 
વભાલેળ ઒યળ૊ તે અંઔે જાગતૃતા ઒ે઱લ૊. ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િવભાાં વમિૃ 

લાનઔીઐની ફનાલિ ર્લળે ભારશતી ભે઱લ૊.  
 

7.11 તભાયી પ્રગતત ચકાવ૊ના જલાફ૊  
 

સ્લાધ્મામ - 1 

(અ) (1) ઒ેપ્લળમભ અને પ૊ષપયવ 

(2) 4 

(3) ઩ેળી, યાઓ 

(4) ભેક્ર૊, ભાઈન૊ય અન ેભાઈક્ર૊ 
 (5) ઒ેપ્લવમભ અને પ૊ષપયવ 

(6) ફા઱ - સ ઒તાન, ઩ ખ્ત સ ઒તાન (ઐષ્ષિઐભરેર્ળમા),   
                         ઐષ્ષિઐ઩૊ય૊ર્વવ. 
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સ્લાધ્મામ - 2 

(અ) લનષ઩ર્તજ અન ે પ્રાણીજ ઩ળેીના દશનના અંતે ઉત્ત઩ન્ન થતી યાઓ ભ઱તા 
તત્તત્તલ૊ને ઓનીજક્ષાય૊ ઒શ ેછે તેના વાભાન્મ ઒ામો નીચે મ જફ છે. 

    -   ય઒ત ઔાંઠાલલાભાાં ભદદ ઒યે છે. 

    -   દાાંત, શાડ઒ાાં, નયભ ઩ેળી, ષનાય ના ફાંધાયણીમ કિ઒૊ છે. 

    -   ળયીયભાાં ઩ાણીના પ્રભાણન ાં ર્નમભન ઒યે. 

    -   ઍર્વડ - ફેઈઝન ાં વભત૊રન ઒યે. 

    -   ઉત્તવેચ઒૊ને રક્રમાળીર ફનાલે છે. 

    -   ર્લર્લધ ઒૊઴૊ભાાં દશનરક્રમાન ાં ર્નમભન ઒યે છે. 

    -   ળયીયના વાભાન્મ વદૃ્ધિ અન ેર્લ઒ાવભાાં ભદદરૂ઩ થામ છે. 

(ફ) (1) ઒ેપ્લળમભ 

(2) પ૊ષપયવ 

(3) વ૊રડમભ 

(4) ફ્ર૊રયન 

 (5) ઩૊િેર્ળમભ 

(ક) (1) ર૊શતત્તત્તલ 

(2) વલપય 

(3) ભેગ્નરે્ળમભ 

(ડ) (1) આમ૊રડન 

(2) ફ્ર૊રયન 

(3) ઝીં઒ 

(4) ભેંઔેનીઝ 

(5) વેબરર્નમભ 

(6) ભ૊બરબ્ડનેભ 

(7) ઒૊ફાલિ 

(8) ક્ર૊ર્ભમભ 
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(ઈ)  

લધ  ભાત્રાના ખનીજક્ષાય૊ 
 

(1) ઒ેપ્લળમભ અન ે   પ૊ષપયવ 

(2) વ૊રડમભ અન ે઩૊િેર્ળમભ 

(3) આમનણ  

  

ઊણ઩ની અવય૊ 
 

(1) ફા઱ સ ઒તાન 

(2) ઐષ્ષિઐભરળેીમા 
(3) ઐષ્ષિઐ઩૊ય૊ર્વવ 

(1)  ઍર્વડ – ફેઈઝન ાં ર્નમાંત્રણ ઓ૊યલામ 

(2) ળયીયભાાં ઩ાણીન ાં ર્નમભન ઓ૊યલામ 

(3) ષનાય ઐભાાં વાંદેળા લશન અન ે

વાંક ચનના ઒ામોભાાં ર્લક્ષે઩ 

(1) ઍનીર્ભમા 
(2) ઝડ઩થી થા઒ી જવ ાં, શ્વાવ ચઢલ૊, 

ત્તલચા રપક્કી થલી લઔેયે 

  

(પ) ળયીયની અંદય ઐક્તવડળેનની પ્રરક્રમાથી ઉત્ત઩ન્ન થતા ફ્રીયેરડ઒લવની વાંખ્માભાાં 
કિાડ૊ ઒યતાાં તેભજ ઐક્તવડળેનની પ્રરક્રમા કીભી ઒યતાાં આશાયભાાંના 
યાવામબણ઒ તત્તત્તલ૊ને ઍષ્ન્િઐક્તવડન્િ ઒શ ેછે.  

 

વૈદ્ાાંતતક સ્લાધ્મામ  

(અ) જ૊ડકાાં જ૊ડ૊. 
(અ)  (ફ) 

  1   ફ 

  2   અ 

  3   ડ 

  4   ઇ 

  5   ઒ 

  6   જ 

  7   ઈ 

  8   પ 

  9   શ 

  10   ર 
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(ફ) ખયાાં કે ખ૊ટાાં 
(1) ઓ૊ટ ાં 
(2) વાચ ાં 
(3) વાચ ાં 
(4) ઓ૊ટ ાં 
(5) ઓ૊ટ ાં  
(6) ઓ૊ટ ાં  
(7) વાચ ાં 
(8) ઓ૊ટ ાં 
(9) ઓ૊ટ ાં 
(10) વાચ ાં 

 

7.12 વાંદબત સલૂચ : 

 

(1) “Dietary Guideline for Indians – A manual”. National 

Institute of Nutrition, Indian council of Medical 

Research, Hyderabad, 2010 

(2) Dr. M. Swaminathan “ Advance Text – Book on Food & 

Nutrition Vol. II “ Bappco publication Bangalore, 1985. 

(3) Rama Singh, “Food and Nutrition For Nurses”, Jaypee 

Brother Medical Publishers (P) LTD, New Delhi    -  

2012 

(4) Shantaram Manjula, “Biochemistry and Nutrition” 

Jaypee Brothers Medical Publishers (P) Ltd. New Delhi, 

2011, P. 329 

(5) Sohi Darshan, “ A compretiensive Textbook of Nutrition 

and therapeutic Diets”, Jaypee Brother Medical 

Publishers (P) Ltd. New Delhi, 2013, P    -  9઩ 

(6) Srilakshmi B., “Nutrition Science”, New Age 

International Publishers, (Fourth Revised edition), 2012 

(7) Swaminathan M. “Handbook of Food Nutrition”, 

Bappco Publishers, 1982 

(8) બ િદેલ અન ેલૈદ, “પન્ડાભેન્િલવ ઐપ ફુિવ ન્ય રરળન” પ્રર્લણ ઩ ષત઒ બાંડાય, 

યાજ઒૊િ, 2004 

(9) ગ જયાત યાજ્મ ળા઱ા ઩ાઠય઩ ષત઒ ભાંડ઱, “ગશૃજીલનર્લદ્યા”, ઔાાંધીનઔય, 

2000 
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(10) ઒ાનાણી, બ૊જ઒ અને ઩િેર, “઩૊઴ણ અન ે જીલનળરૈી દ્વાયા હૃદમના 
ષલાષ્મન ેજા઱લલા અંઔનેી ભાઔણદર્ળિ઒ા”,NETNAA, IDA (Guj.) 2012 

(11) ઓાદ્ય અન ે઩૊઴ણ ફ૊ડણ, “પ઱ અન ેળા઒બાજીની જા઱લણી અન ે઩૊઴ણ વાંફાંધી 
ઉ઩મ૊ઔી જાણ઒ાયી”, ભરશરા અન ેફા઱ ર્લ઒ાવ ભાંત્રારમ, બાયત વય઒ાય, ન્ય  
રદલશી, 2009. 
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ઍકભ-08 ઩૊઴ણક્ષભ આશાયની ઩વાંદગી 
     

 

            

    

 

:: ફૃ઩યેખા :: 

8.0  શતે   

8.1   પ્રસ્તાલના 

8.2   આશાયની ઩વાંદગીને અવય કયતાાં ઩રયફ઱૊ 

    8.2.1  વાભાજજક-વાાંસ્કૃતતક ઩રયફ઱૊  

8.2.2  ઋત  મ જફ ભ઱તાાં ખાદ્ય઩દાથો  

8.2.3 સ્થાતનક સ્તયે ઉ઩રબ્ધ ખાદ્ય઩દાથો  

8.3 આશાયને ઩૊઴ણક્ષભ ફનાલલ૊ 

8.3.1  ઍકથી લધ  ઩૊઴કતત્લ૊ભાાં વમદૃ્ ખાદ્ય઩દાથો: 

8.3.2  ખાદ્ય઩દાથોન ાં વાંતભશ્રણ  

 8.3.3  લફનખચાત઱ અને ઩૊઴ણક્ષભ ખાદ્ય઩દાથો  

 8.3.4  પ્રરક્રમાથી ઩૊઴ણમલૂ્મભાાં થત૊ લધાય૊: 

8.4   વાયાાંળ  

8.5   ળબ્દાલરી  

8.6   ફહ તલકલ્઩ીમ પ્રશ્ન૊.  

8.7   સ્લાધ્મામ 

 8.8   વાંદબત  

 

આ઩ણા દ્વાયા રેલાતા ર્લર્લધ ઓાદ્ય઩દાથોભાાં પ્ર૊િીન, 

઒ાફોશાઇડ્રટે્વ(઒ાફોરદત), પટૅ્વ(લવા/ચયફી) ર્લિાર્ભન અને ર્ભનયર(ઓનીજ૊) શ૊મ 

છે. તભે જાણ૊ છ૊ ઒ે આ ઩૊઴઒તત્તલ૊(઩૊઴઒કિ઒૊) ળયીયની વદૃ્ધિ, ર્લ઒ાવ અન ે

ષલાષ્મની જા઱લણી ભાિે જરૂયી છે, તેથી તે મ૊ગ્મ પ્રભાણભાાં રેલાલાાં જ૊ઈઍ. અનાજ, 

઒ઠ૊઱, પ઱, ળા઒બાજી, દૂધ અન ેતેની ફનાલિ અન ેભાાંવાશાયી ર૊઒૊ ભાિે ભાાંવાશાય – 
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આ ફધા ઓાદ્યજૂથભાાંથી ર્નધાણરયત પ્રભાણભાાં ઓાદ્ય઩દાથોને વાથ ેરેલાથી ઍિરે ઒ે 

વાંર્ભશ્રણ ઒યલાથી ઩૊઴ણક્ષભ આશાય ફનાલી ળ઒ામ છે. આશાયના ઩૊઴ણમલૂમ 

ઉ઩યાાંત અન્મ જરૂયી ફાફત છે, આશાયની ર઒િંભત અન ે ઉ઩રબ્ધતા. જે-તે ઋત ભાાં 
ભ઱તા ઓાદ્ય઩દાથો તથા જે-તે પ્રદેળભાાં ઉત્ત઩ારદત ઓાદ્ય઩દાથોન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યલાથી 
ઐછી ર઒િંભત ે઩૊઴ણક્ષભ આશાય વશરેાઈથી ભે઱લી ળ઒ામ છે.   
 

8.0  શતે   
 

આ ઍ઒ભ ઩રૂ ાં ઒યળ૊ ત્તમાયે તભે –  

 ઩૊઴ણક્ષભ ઓાદ્ય઩દાથોની ઩વાંદઔી અન ે આશાયભાાં તેન૊ વભાલેળ ઒યી 
ળ઒ળ૊. 

 ઋત  મ જફ અન ે ઐછી ર઒િંભત ે ભ઱તાાં ઩૊઴ણક્ષભ ઓાદ્ય઩દાથોની માદી 
ફનાલી ળ઒ળ૊. 

 ષથાર્ન઒ ષતયે અન ેઐછી ર઒િંભત ેભ઱તાાં ઩૊઴ણક્ષભ ઓાદ્ય઩દાથોની માદી 
ફનાલી ળ઒ળ૊. 

 ઍ઒ ઒યતાાં લધ  ઩૊઴઒તત્તલ૊લા઱ા ઓાદ્ય઩દાથોની માદી ફનાલી ળ઒ળ૊. 
 ઓાદ્ય વાંર્ભશ્રણન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યી ળ઒ળ૊. 

 

8.1 પ્રસ્તાલના 
 

આશાયની અઔત્તમતા જણાલતાાં ઒ેિરાાં઒ સતૂ્ર૊ લાાંચ૊- 
 
 

 

 

DIET CURES MORE THAN DOCTORS 

ડૉ઒િયથી ઩ણ ફશતેય વાયલાય ઒યે છે આ઩ન૊ આશાય 

 

LET THY FOOD BE THY MEDICINE આશાયન ેજ ફનાલ૊ 
ઑ઴ધ 

  

  
 

  

 

 

A HEALTHY FOOD FOR A WEALTHY MOOD 

પ્રવન્ન ભન ભાિે આલવમ઒ છે, ષલષથ અન્ન 

YOU ARE WHAT YOU EAT 

આ઩ન૊ આશાય આ઩ે ર્નઓાય 

AN ARMY MARCHES ON ITS STOMACH 

વૈન્મ ઒યળ ેકચૂ જ૊ રેળ૊ ઩ણૂણ બ૊જન અચ઒ૂ 
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ભન શમ ભાિે શલા, ઩ાણી અને આશાય ઍ જીલનની ત્રણ પ્રાથર્ભ઒ જરૂરયમાત છે. આશાય 

અન ેષલાષ્મ લચ્ચે વીધ૊ વાંફાંધ છે. ઴મક્તતન ાં ષલાષ્મ ઍના દ્વાયા રેલાતા આશાયન ાં 
પ્રર્તબફિંફ છે. ઩૊઴ણક્ષભ આશાય વાર ાં ષલષ્મ આ઩ે છે, ઍભ અમ૊ગ્મ ઒ે અ઩યૂત૊ 
આશાય ફીભાયીને ન૊તયે છે. વાયી તાંદ યષતી ભાિે વભત૊ર આશાય રેલ૊ જ૊ઇઍ. 

 

વભત૊ર આશાય ઍટરે ઍલ૊ આશાય જેભાાં 
 તભાભ ખાદ્યજૂથભાાંના ખાદ્ય઩દાથોન ાં મ૊ગ્મ 

 વાંતભશ્રણ કયેલ ાં શ૊મ અને તે ળયીયની  
જફૃરયમાત મ જફ ઩૊઴કતત્લ૊ ધયાલત૊ શ૊મ.
  

 

આઔ઱ જ૊ય ાં ઍભ જે-તે ઋત ભાાં અન ેપ્રદેળભાાં વશરેાઈથી ભ઱તાાં ઓાદ્ય઩દાથોન૊ મ૊ગ્મ 

પ્રભાણભાાં આશાયભાાં વભાલળે ઒યીઍ ત૊ ઩૊઴ણક્ષભ અને વભત૊ર આશાય ભે઱લલ૊ 
અકય૊ નથી. 
આશાયની ઩વાંદઔી અને઒ ઩રયફ઱૊ ઩ય આધારયત છે જે શલે આ઩ણે જ૊ઇશ ાં. 
 

8.2  આશાયની ઩વાંદગીને અવય કયતાાં ઩રયફ઱૊ 

8.2.1 વાભાજજક-વાાંસ્કૃતતક ઩રયફ઱૊  

આ઩ણે જે ઓાદ્ય઩દાથો આશાયભાાં રઇઍ છીઍ તેની ઩વાંદઔીભાાં ધભણ, જાર્ત, 

ઓાદ્ય઩દાથો આશાયપ્રણારી, ળાયીરય઒ અલષથા, ઴મક્તતઔત ઔભા-અણઔભા, ર્લજ્ઞાન 

અન ે િૅ઒નૉરૉજીના ર્લ઒ાવને ઒ાયણે ફજાયભાાં ભ઱તાાં નલીનતભ ઓાદ્ય૊ની 
ઉ઩રબ્ધતાની ખફૂ અવય યશ ેછે. 

 

઒ેિરાાં઒ ર૊઒૊ ચ ષત ળા઒ાશાયી શ૊મ છે, ત૊ ઒ેિરાાં઒ ર૊઒૊ ભાાંવાશાયી. અનાજ અને 
઒ઠ૊઱ની વયઓાભણીભાાં ઈંડા ઒ે ભાાંવ લધ  પ્ર૊િીન ધયાલે છે તથા તેની ગ ણલત્તા ઩ણ 

લધ  વાયી શ૊મ છે. આભ છતાાં ળા઒ાશાયી ર૊઒૊ ઈંડા અન ેભાાંવ રેલાન ાં ન ઇચ્છે ત૊ તે 

ભાિે તેભને દફાણ ઒યવ ાં મ૊ગ્મ નથી. 
ફાલમાલષથા, તરૂણાલષથા, વઔબાણલષથા ઒ે ષતન઩ાનન૊ વભમ આ ફધી ળાયીરય઒ 

અલષથાઐ દયમ્માન ળયીયની ઩૊઴઒તત્તલ૊ની જરૂરયમાત લધી જતી શ૊મ છે. આલા 
વભમે મ૊ગ્મ આશાય આ઩લ૊ ખફૂ જરૂયી છે; ઩યાંત  , ઒ેિરી઒ પ્રચબરત ઓ૊િી 
ભાન્મતાઐન ે઒ાયણે આલા વભમે અમ ઒ ઓાદ્ય઩દાથો આ઩લાભાાં ઒ે રેલાભાાં આલતાાં 
નથી. થ૊ડા ઉદાશયણ જ૊ઇઍ ત૊,  
 



 

 

198 
 

ક૊ષ્ટક 8.1 : આશાય વાંફાંધી પ્રચલરત ખ૊ટી ભાન્મતાઓ 

પ્રચબરત ભાન્મતા 
 

શ઒ી઒ત 

 ઔબાણલષથા દયમ્માન ઩઩ૈય ાં ઓાલાથી 
ઔબણ઩ાત થઇ જામ છે.  

 ઒ાચા ઩઩ૈમાાંભાાં લધ  ભાત્રાભાાં 
„રૅિેતવ‟ નાભના દૂધ જેલા 
પ્રલાશીના ઒ાયણે ઔબાણળમ લધ  
વાં઒૊ચામ છે જેથી ઔબણ઩ાત થઇ 

ળ઒ે છે. ઩ા઒ા ઩઩ૈમાાંભાાં રેિેતવ શ૊ત  ાં 
નથી. આથી ઩ા઒ા ઩઩મૈાાંથી ઒૊ઈ 

ન ઒વાન થત ાં નથી. 
 ભાાંવ, ભચ્છી અન ેઈંડાના ઉ઩મ૊ઔથી 

ર઒ળ૊યીઐભાાં ભાર્વ઒ સ્ત્રાલ લધ  થામ 

છે. 

 આ અંઔ ે ઒૊ઈ નક્કય લજૈ્ઞાર્ન઒ 

઩ યાલા નથી.  

 દશીં „ઠાંડ ‟ શ૊મ છે. આથી ધાત્રી 
ભાતાઍ તે રેવ ાં જ૊ઇઍ નશીં, અન્મથા 
ર્ળશ ને  ન તવાન થામ છે.  

 આ અંઔ ે ઒૊ઈ નક્કય લજૈ્ઞાર્ન઒ 

઩ યાલા નથી. 

 ઠાંડ઒ આ઩તા ઓાદ્ય઩દાથો જેલા ઒ે, 

અનાનવ ઒ે ઒ાચા ઒ે઱ાાં ઓાલાથી 
„ર્ભવ઒ેયેજ‟(ઔબણ઩ાત) થઇ જામ છે.  

 આ અંઔ ે ઒૊ઈ નક્કય લજૈ્ઞાર્ન઒ 

઩ યાલા નથી, ર્ભવ઒ેયેજ ભાિે 

ભાતાન ેડામાબફિીવ, ચે઩ ઒ે અન્મ 

ફીભાયી જલાફદાય શ૊ઇ ળ઒ે છે.

  

 

આધ ર્ન઒ િૅ઒નૉરૉજીના ઒ાયણે ફજાયભાાં ઍલાાં કણાાં ઓાદ્ય઩દાથો ભ઱લા રાગ્માાં છે, જે 

ઝડ઩થી તૈમાય ઒યી ળ઒ામ છે. આલા „પાષિૂડ‟ ખફૂ ર૊઒ર્પ્રમ છે. તે ષલારદશિ ત૊ શ૊મ 

છે, ઩યાંત   જ૊ તે ષલાષ્મપ્રદ ન શ૊મ ત૊ ળયીય ભાિે શાર્ન઒ાય઒ ફને છે. આ અંઔેની 
વભજ વમ દામભાાં ઒ે઱લામ તે જરૂયી છે.  

 

પ્રવતૃત 1:  તભાયા ક ટ ાંફના વભ્મ૊ને બાલતા તથા ન બાલતા ઓાદ્ય઩દાથોની 
  માદી તૈમાય ઒ય૊. ઓાદ્ય઒૊શિ઒ન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યી ઩૊઴ણમલૂમની 
  ત રના ઒ય૊. 
પ્રવતૃત 2:  તભે જાણતા શ૊ તેલી આશાય અંઔેની પ્રચબરત ઓ૊િી   
 ભાન્મતાઐની માદી ફનાલ૊; તેની વાભ ેશ઒ી઒ત/ત્મ૊ની માદી  
 ફનાલ૊.  
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8.2.2 ઋત  મ જફ ભ઱તાાં ખાદ્ય઩દાથો  
 

ર્ળમા઱૊, ઉના઱૊ અન ેચ૊ભાસ , આ ત્રણે ઋત ભાાં જ દા જ દા પ઱ અન ેળા઒બાજી ભ઱ે છે 

જે નીચે દળાણલેરા છે. 

 

ક૊ષ્ટક 8.2 ઋત  મ જફ ભ઱તાાં પ઱ અને ળાકબાજી 

ઋત  ળાકબાજી પ઱ 

ઉના઱૊ ગ લાય, િીંડ૊઱ા, ચ૊઱ી, 
઒ાયેરાાં, દૂધી 

઒ેયી, તડબચૂ, િેિી, વાંતયા, ઩઩ૈમા, ચીક , 
દાડભ, નાવ઩ર્ત  

ર્ળમા઱૊ લિાણા, ઒૊ફી, પરાલય, 

ઔાજય, બાજી[઩ાર઒, ભેથી, 
તાાંદ઱જ૊], યીંઔણા, મ઱ૂા, 
લાર૊઱, ક૊રય ભયચાાં, 
પણવી, િાભેિાાં  

જાભપ઱, િાક્ષ, રીંબ , ભ૊વાંફી, આભ઱ા, 
વપયજન, વીતાપ઱  

ચ૊ભાસ ાં બીંડ૊, દૂધી, તરૂયમાાં, ઔર઒ા, 
઒ા઒ડી 

઒ે઱ાાં, ઒ા઱ા જાાંબ , અનાનવ 

 

આ઩ણ ે જાણીઍ છીઍ ઒ે જે-તે ઋત ભાાં ઩ા઒તા પ઱ અને ળા઒બાજી ર્નર્િત ઋત ભાાં 
઩ શત઱ પ્રભાણભાાં ભ઱ે છે અને ઋત  ઩યૂફશાયભાાં શ૊મ ત્તમાયે તેની શ્રેશઠ ગ ણલત્તા શ૊મ છે. 

આલા વભમે ઓાદ્ય઩દાથોની ર઒િંભત ઩ણ ન્યનૂતભ શ૊મ છે. આથી જે-તે ઋત ભાાં ઩ા઒તાાં 
ઓાદ્ય઩દાથોન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યલાથી ઐછી ર઒િંભત ેશ્રેશઠ ઩૊઴ણ ભે઱લી ળ઒ામ છે. 

    શલેના વભમભાાં ઒૊લડ ષિ૊યેજ [ળીત વાંગ્રશ] અન ે ઒ેર્નિંઔ/ફ૊િબરિંઔ[ડબ્ફાફાંધી]ની 
પ્રરક્રમાના ઒ાયણે પ઱, ળા઒બાજી અન ેતેની ફનાલિ૊ ફાયેભાવ ભ઱ી ળ઒ે છે. જ૊ ઒ે આ 

યીતે વાંગ્રરશત ઒યેરાાં ઒ે ઩રયયક્ષ઒૊ [વાંયક્ષ઒૊] ન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યી જા઱લણી ઒યેરાાં 
ઓાદ્ય઩દાથોન ાં ઩૊઴ણમલૂમ ઐછાં થઇ જામ છે, તથા તેના ક દયતી યાંઔ અન ેસ ઔાંધ ઩ણ 

જ઱લાતા નથી. તે ર઒િંભતભાાં ભોંકા ઩ણ શ૊મ છે.  

 

પ્રવતૃત 3 :  ર્ળમા઱ા/ઉના઱ા/ચ૊ભાવાની ઋત  દયર્ભમાન અન ે ઋત  ર્વલામ 

  ભ઱તાાં  ઩ાાંચ પ઱ અન ેળા઒બાજીની ર઒િંભત નોંધ૊ તથા તેની  
 ત રના ઒ય૊. 
 

8.2.3 સ્થાતનક સ્તયે ઉ઩રબ્ધ ખાદ્ય઩દાથો  
આ઩ણાાં યશણેા઒ ર્લષતાયની આવ઩ાવ ઊઔતાાં ઓાદ્ય઩દાથોને ષથાર્ન઒ ઓાદ્ય૊ ઒શલેામ 

છે. આલા ઓાદ્ય઩દાથો ર઒િંભતભાાં વષતાાં યશ ે છે. શલેના વભમભાાં ર્લદેળનાાં પ઱ અન ે
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ળા઒બાજી ઩ણ આ઩ણને ભ઱તાાં થમા છે. ઩યાંત   આ઩ણે જાણીઍ છીઍ ઒ે આલા 
ઓાદ્ય઩દાથોની ર઒િંભત લધાયે શ૊મ છે ઒ાયણ઒ે ઩રયલશન તથા જા઱લણી ઩ય થત૊ ઓચણ 
તેભાાં ઉભેયામ છે. ર઒િંભતભાાં ભોંકા થલા ઉ઩યાાંત દૂયથી આલતા ઓાદ્ય઩દાથોંની 
ગ ણલત્તા ઩ણ થ૊ડી નફ઱ી થઇ જામ છે. આથી ઐછી ર઒િંભત ે લધ  ઩૊઴ણક્ષભ 

ઓાદ્ય઩દાથો ભ઱ેલલા ભાિે ષથાર્ન઒ ષતયે ઉ઩રબ્ધ ઓાદ્ય઩દાથોના ઉ઩મ૊ઔન ે

પ્ર૊ત્તવાશન આ઩વ ાં જ૊ઇઍ. બાયતીમ યાજ્મ૊ની આશાયપ્રણારીન૊ અભ્માવ ઒યતાાં જ૊લા 
ભ઱ે છે ઒ે ષથાર્ન઒ ષતયે ઉ઩રબ્ધ ઓાદ્ય઩દાથોન૊ ઉ઩મ૊ઔ ર્લળે઴રૂ઩થી થામ છે. દા.ત. 

ઉત્તય બાયતભાાં કઉં, દબક્ષણ અન ે ઩લૂણ બાયતભાાં ચ૊ઓા, દરયમા઒ાાંઠાના ર્લષતાય૊ભાાં 
ભાછરી અન ેઅન્મ દરયમાઇ ઓાદ્ય઩દાથો. 
 

      ઍવ ાં ઩ણ જ૊લા ભ઱ે છે ઒ે જે-તે ર્લષતાયના ષથાર્ન઒ અને ર૊઒ર્પ્રમ ઓાદ્ય઩દાથો 
અન્મ ર્લષતાયભાાં ઐછા ર૊઒ર્પ્રમ શ૊મ છે. દા.ત. દબક્ષણ બાયતભાાં ઊઔત ાં યાઔી નાભન ાં 
અનાજ.  
 

પ્રવતૃત 4 : આ઩ના ર્લષતાયના ષથાર્ન઒ ઓાદ્ય઩દાથોની માદી ફનાલ૊. 

તભાયી જાતે ચકાવ૊. 
1. ઓાદ્ય઩દાથોની ઩વાંદઔીન ેઅવય ઒યતાાં ઩રયફ઱૊ રઓ૊.  

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

2.પાષિૂડ અંઔે રિત઩ણી ઒ય૊.  

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

3.ઋત  મ જફ ભ઱તાાં ઓાદ્ય઩દાથોના ઉ઩મ૊ઔના પામદા જણાલ૊. 

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 
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8.3 આશાયને ઩૊઴ણક્ષભ ફનાલલ૊ 
 

અને઒ પ્ર઒ાયના ઓાદ્ય઩દાથો આ઩ણને ઉ઩રબ્ધ શ૊મ છે; ઩યાંત  , શ ાં ફધા જ 

ઓાદ્ય઩દાથોન ાં ઩૊઴ણમલૂમ વભાન છે? અથલા શ ાં અમ ઒ ઩વાંદઔીય તત ઓાદ્ય઩દાથો જ 

દ્વાયા ળયીયની ઩૊઴ણર્લ઴મ઒ જરૂરયમાત વાંત૊઴ી ળ઒ામ છે? આલ૊, આ લાતન૊ જલાફ 

ભે઱લીઍ. 

 
8.3.1 ઍકથી લધ  ઩૊઴કતત્લ૊ભાાં વમદૃ્ ખાદ્ય઩દાથો:  

ક૊ઠ૊ 8.3 100 ગ્રાભ ખાદ્ય઩દાથતભાાં ઩૊઴ક ઘટક૊ 
ખાદ્ય઩દાથો  ળસ્તત 

રકર૊ 
કેરેયી  

પ્ર૊ટીન 

ગ્રાભ  

કાફોરદત 

઩દાથત 
ગ્રાભ  

ચયફી 
તભ.ગ્રા.  

કેચ્લ્ળમભ 

તભ.ગ્રા. 
આમતન 

તભ.ગ્રા. 
તલટાતભન 

ઈ 

યેરટન૊ર  

ભાઈક્ર૊ગ્રા
ભ  

થામા
તભન 

તભ.ગ્રા
. 

રયફ૊
ફ્રેતલન 

તભ.ગ્રા.  

નામાતવ
ન તભ.ગ્રા. 

તલટાતભન 

વી 
તભ.ગ્રા. 

ઘઉંન૊ ર૊ટ  341 12.1 69.4 1.7 48 11.5 7 0.49 0.17 4.3 0 

શાથછડના 
ચ૊ખા  

347 6.8 78.2 0.5 10 3.1 0 0.01 0.06 1.9 0 

ચણાની દા઱ 372 20.8 59.8 5.6 56 9.1 32 0.48 0.18 2.4 1 

વ૊માફીન  432 43.2 20.9 19.5 240 11.5 106 0.73 0.39 3.2 0 

બેંવન ાં દૂધ  117 4.3 5.0 8.8 210 0.2 48 0.04 0.10 0.1 0 

ગામન ાં દૂધ  67 3.2 4.4 4.1 120 0.2 53 0.05 0.19 0.1 1 

ભાખણ  729 0 0 81 0 0 960 0 0 0 0 

બેંવના દૂધન ાં 
ઘી  

900 0 0 100 0 0 270 0 0 0 0 

લનસ્઩તત તેર  900 0 0 100 0 0 750 0 0 0 0 

ખાાંડ  398 0.1 99.4 0 12 0 0 0 0 0 0 

ળેયડીન૊ ગ૊઱  383 0.4 95 0.1 80 11.4 42 0.02 0.04 0.5 0 

ફટાકા  97 1.6 22.6 0.1 10 0.7 6 0.10 0.01 1.2 17 

઩ારક  26 2.0 2.9 0.7 73 10.9 1395 0.03 0.28 0.5 28 

વપયજન  59 0.2 13.4 0.5 10 1.0 0 0 0 0 1 

કે઱ા  116 1.2 27.2 0.3 17 0.9 20 0.05 0.08 0.5 7 

ફદાભ  655 20.8 10.5 58.9 230 4.5 0 0.24 0.57 4.4 0 

ભયઘીના ઈંડા  173 13.3 0 13.3 60 2.1 510 0.10 0.40 0.1 0 
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 આ઩ેરા ક૊ષ્ટક 8.3 ન૊ અભ્માવ કય૊. તભે નીચેની ફાફત૊ જ૊ઇ ળકળ૊. 
 દયે઒ ઓાદ્ય઩દાથણ ઍ઒ ઒યતાાં લધ  ઩૊઴઒તત્તલ૊ ધયાલે છે. આ ઩૊઴઒તત્તલ૊ન ાં 

પ્રભાણ દયે઒ ઓાદ્ય઩દાથણભાાં જ દ ાં જ દ ાં શ૊મ છે. 

 અનાજભાાં ળક્તત, પ્ર૊િીન અન ેફી-જૂથના ર્લિાર્ભન વાયા પ્રભાણભાાં શ૊મ છે. 

 પ઱ અન ેળા઒બાજીભાાં ઓનીજક્ષાય અન ેર્લિાર્ભન વાયા પ્રભાણભાાં શ૊મ છે. 

 દૂધભાાં ર૊શતત્તલ(Iron) અન ેર્લિાર્ભન વી ર્વલામના ફધા ઩૊઴઒તત્તલ૊ છે. 

 ઈંડા, ભાાંવ અન ેભચ્છીભાાં પ્ર૊િીન, ફી-જૂથના ર્લિાર્ભન અન ેઓનીજક્ષાય૊ન ાં 
પ્રભાણ વાર ાં શ૊મ છે. 

 ઓાાંડ અન ેકી ળક્તતના વમિૃ સ્ત્ર૊ત છે; ઩યાંત  , અન્મ આલવમ઒ ઩૊઴઒તત્તલ૊ 
ધયાલતાાં નથી. 

આ અભ્માવ ઩યથી ઒શી ળ઒ામ ઒ે આશાયન ેવભત૊ર યીતે ઩૊઴ણક્ષભ ફનાલલા ફધા 
ઓાદ્યજૂથભાાંથી ઓાદ્ય઩દાથોન૊ વભાલેળ ઒યલ૊ જ૊ઇઍ. 

 

પ્રવરૃ્ત 5: 100 ગ્રા. કઉંના ર૊િભાાં 346 ર઒. ઒ૅરયી છે. આ મલૂમને આધાયે 50 ગ્રા. 
ર૊િભાાંથી ભ઱તી ઒ૅરયી  ઔણ૊. 
 

8.3.2  ખાદ્ય઩દાથોન ાં વાંતભશ્રણ  

઒૊શિ઒ 8.3 ભાાં જ૊ય ાં તે મ જફ ઒૊ઈ ઍ઒જ ઓાદ્ય઩દાથણ તભાભ ઩૊઴઒તત્તલ૊ ધયાલત ાં 
નથી, ઩યાંત   આશાયભાાં જ્માયે અનાજ, ઒ઠ૊઱, પ઱, ળા઒બાજી, દૂધ અન ે તેની 
ફનાલિ૊ન ાં વાંર્ભશ્રણ ઒યલાભાાં આલે ત્તમાયે ળયીયન ેજરૂયી તભાભ ઩૊઴઒તત્તલ૊ ભ઱ે છે. 

ઍ઒થી લધ  ઓાદ્યજૂથના ઓાદ્ય઩દાથોન ાં વાંર્ભશ્રણ ઒યલાથી બ૊જનભાાં ર્લર્લધતા ત૊ ભ઱ે 

જ છે, વાથ ેબ૊જનન ાં ઩૊઴ણમલૂમ ઩ણ લધ ેછે. દા.ત. ફ્઒ત અનાજ ઒ે ફ્઒ત ઒ઠ૊઱ની 
લાનઔીને ફદર ેફને્નન ાં વાંર્ભશ્રણ ઒યી લાનઔી ફનાલલાથી તે લધ  વાર ાં ઩૊઴ણ આ઩ ે

છે. 

ક૊ષ્ટક 8.4 : વાંતભશ્રણથી ફનતી લાનગીઓ 

  

 

લાનગી વાંતભશ્રણ 

ઈડરી, ઢોંવા, ઓીચડી, ઩યૂણ઩૊઱ી અનાજ અન ે઒ઠ૊઱  

ષિપડ ઩ય૊ઠા, લેજીિેફર વેન્ડલીચ અનાજ અન ેળા઒ 

ઓીય  અનાજ અન ેદૂધ  

દશીંલડા  ઒ઠ૊઱ અન ેદૂધની ફનાલિ  
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8.3.3 લફનખચાત઱ અને ઩૊઴ણક્ષભ ખાદ્ય઩દાથો  : 
આકૃર્ત-1ભાાં ઒ેિરાાં઒ ઓાદ્ય઩દાથો અન ેતેભાાંથી ભ઱તાાં મ ખ્મ ઩૊઴઒તત્તલ૊ની ત રના 
઒યી છે. તેન૊ અભ્માવ ઒યતાાં તભે જ૊ઇ ળ઒ળ૊ ઒ે ઐછી ર઒િંભતે ભ઱તાાં ઓાદ્ય઩દાથોભાાંથી 
઩ણ લધ  ઩૊઴઒તત્તલ૊ ભ઱ી ળ઒ે છે. આલા ઓાદ્ય઩દાથોના ઉ઩મ૊ઔન ેપ્ર૊ત્તવાશન આ઩વ ાં 
જ૊ઇઍ. 

 

 

આકૃતત 1: ખાદ્ય઩દાથોના ઩૊઴ણમલૂ્મની ત રના 
(100 ગ્રા. ખાદ્ય઩દાથત દીઠે) 

 

 
 

              

 
           

પ્રવતૃત 6: ઓછી રકિંભતે ભ઱તાાં લધ  ઩૊઴ણક્ષભ ખાદ્ય઩દાથોની માદી ફનાલ૊. 
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8.3.4 પ્રરક્રમાથી ઩૊઴ણમલૂ્મભાાં થત૊ લધાય૊: 
 

આ઩ણે ઢ૊઒઱ાાં, ઈડરી, ઢોંવા, ઇદડાાં જેલી આથલેરી લાનઔીઐ ફનાલીઍ છીઍ. 

અનાજ અન ે ઒ઠ૊઱ના વાંર્ભશ્રણથી ફનતી આ લાનઔીઐભાાં આથલણની પ્રરક્રમાથી 
ફી-જૂથના ર્લિાર્ભનન ાં પ્રભાણ લધે છે. ઍલી જ યીતે પણઔાલલાથી ઩ણ અનાજ અન ે

઒ઠ૊઱ભાાં ફી-જૂથના ઒ેિરાાં઒ ર્લિાર્ભન તથા ર્લિાર્ભન વીન ાં પ્રભાણ લધે છે. આભ 

આથલણ અન ે પણઔાલલાની પ્રરક્રમાના ઉ઩મ૊ઔથી આશાયને લધ  ઩ોષ્શિ઒ ફનાલી 
ળ઒ામ છે. 

  

તભાયી જાતે ચકાવ૊ :  
 

4. આશાયન ે઩૊઴ણક્ષભ ઒ેલી યીતે ફનાલી ળ઒ામ ? 

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……….....................................…. 

5. ઓાદ્યવાંર્ભશ્રણ ઍિરે શ ાં? ઉદાશયણ વાથ ેવભજાલ૊. 
……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……….....................................…. 

6. આથલણ અન ેફ્ણઔાલલાની પ્રરક્રમાન૊ પામદ૊ જણાલ૊. 
……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……….....................................…. 

 

8.4 વાયાાંળ  

 

વાયા ષલાષ્મ ભાિે ઩યૂતી ભાત્રાભાાં ઩૊઴ણક્ષભ આશાય રેલ૊ જરૂયી છે. આભ ફ્઒ત 

આશાયન૊ જ્થ૊ જ નશીં, તેની ગ ણલત્તા ઩ણ ઍિરી જ ભશત્તલની છે. વભત૊ર આશાય 

ઐછી ર઒િંભત ેવશરેાઈથી ભ઱ી ળ઒ે છે. આ ભાિે જરૂયી છે, મ૊ગ્મ ઓાદ્ય૊ની ઩વાંદઔી ઋત  
મ જફ ભ઱તાાં ઓાદ્ય઩દાથો, ષથાર્ન઒ ષતયે ઉ઩રબ્ધ ઓાદ્ય઩દાથો, ઐછી ર઒િંભત ેભ઱તાાં 
઩૊઴ણક્ષભ ઓાદ્ય઩દાથો, ઓાદ્યવાંર્ભશ્રણન૊ ઉ઩મ૊ઔ, આથલણ અન ે પણઔાલલાની 
પ્રરક્રમાઐન૊ વભજદાયી઩લૂણ઒ ઉ઩મ૊ઔ ઒યલાથી વાંત  બરત આશાય ભે઱લી ળ઒ામ છે.
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8.5 ળબ્દાલરી  
 

 ઒ેર્નિંઔ : ઓાદ્ય઩દાથોની જા઱લણીની ઩િર્ત, જેભાાં ધાત  ના શલાચ ષત ડબ્ફાભાાં 
ઓાદ્ય઩દાથોન ેરાાંફા વભમ સ ધી વાચલલાભાાં આલ ેછે. 

 ફ૊િબરિંઔ : ઓાદ્ય઩દાથોની જા઱લણીની ઩િર્ત, જેભાાં ઒ાચ ઒ે તરાષ્ષિ઒ની 
શલાચ ષત ફ૊િરભાાં ઓાદ્યફનાલિને રાાંફા વભમ સ ધી વાચલલાભાાં આલે છે. 

 પાષિ ૂડ : આંર્ળ઒ યીતે તૈમાય ઒યામેર૊ ઓ૊યા઒, જેને જલદીથી યાાંધી ળ઒ામ છે. 

દા.ત. નડૂલવ.  

 વાંયક્ષ઒: ઓાદ્ય઩દાથો અન ેતભેાાંથી તૈમાય થતી ફનાલિ૊ને રાાંફા વભમ ભાિે 

જા઱લલા લ઩યાતા ક દયતી અન ેયાવામબણ઒ ઩દાથો. 
આથલણ:- ઉત્તવેચ઒૊ની શાજયીભાાં અન ે એક્તવજનની ઔયેશાજયીભાાં ઒ાફણર્ન઒ 

વાંમ૊જનન ાં ધીમ ાં ર્લકિન થઈ વય઱ ઩દાથો ફનાલતી રક્રમા. 
 પણઔાલવ ાં :- ઒઩ડાભાાં અનાજ ઒ે ઒ઠ૊઱ને ઩ાણીથી ઩રાડી અંક રયત ઒યલાની 
રક્રમાન ે  

 

8.6 ફહ તલકલ્઩ીમ પ્રશ્ન૊. (મ૊ગ્મ તલકલ્઩ ઩વાંદ કય૊.) 
 

1. જ દા જ દા ખાદ્ય઩દાથોન  વાંતભશ્રણ તનધાતરયત પ્રભાણભાાં ધયાલત૊ ઩૊઴ણકીમ 

઩માતપ્તતાલા઱૊ આશાય ઍટરે- 
 

અ. વભત૊ર આશાય     ફ. ઩યૂ઒ આશાય 

ક. સબૂચત આશાય           ડ. ઩રયયબક્ષત આશાય 
 

2. ખાદ્ય઩દાથતની ઩વાંદગીને અવય કયતાાં વાભાજજક-વાાંસ્કૃતતક ઩રયફ઱... 

 

અ. ધભણ                 ફ. ઴મર઒તઔત ઔભા-અણઔભા 
ક. આશાય પ્રણારી   ડ. ઉ઩ય૊઒ત ફધા 
 

3. કમ૊ ખાદ્ય઩દાથત વોથી લધ  પ્ર૊ટીન ધયાલે છે ? 

અ. અનાજ          ફ. ઈંડા 
ક. ઒ઠ૊઱             ડ. ફદાભ 

 

4. ઝડ઩થી યાાંધીને તૈમાય કયી ળકામ તેલા ફજાયભાાં ભ઱તાાં ખાદ્ય઩દાથો 
 

અ. શલેથ ૂડ            ફ. પાષિ ૂડ  

ક.  જ ાં઒ ૂડ       ડ. વતરીભૅન્િયી ૂડ  
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5. અનાજભાાં યશરે મ ખ્મ ઩૊઴કતત્લ૊  
 

અ. ળક્તત અન ેપ્ર૊િીન   ફ. ઓનીજતત્તલ૊ અન ેર્લિાર્ભન 

ક. ચયફી અન ેર્લિાર્ભન    ડ. ળક્તત અન ેચયફી 
 

6. દૂધભાાંથી ન ભ઱તાાં ઩૊઴કતત્લ૊  
 

અ. પ્ર૊િીન અન ે઒ાફોશાઇડ્રટે્વ   ફ. પ્ર૊િીન અન ેવ૊રડમભ 

ક. ઒ાફોશાઇડ્રટે્વ અન ે઒ૅપ્લળમભ  ડ. ર૊શતત્તલ અન ેર્લિાર્ભન વી 
  

7. પ઱ અને ળાકબાજીભાાંથી ભ઱તાાં મ ખ્મ ઩૊઴કતત્લ૊  
 

અ. પ્ર૊િીન અન ે઒ૅપ્લળમભ  ફ. પ્ર૊િીન અન ેર્લિાર્ભન 

ક. ર્લિાર્ભન અન ેઓનીજતત્તલ૊     ડ. ળક્તત અન ેપ્ર૊િીન  

 

 જલાફ સલૂચ- 

1-અ    2-ડ   3-ફ   4-ફ   5-અ   6-ડ   7-઒  

 

8.7 સ્લાધ્મામ 

 

1.  આ઩ેરા ઓાદ્ય૊ની માદીને પ઒ત ઍ઒ ઩૊઴઒તત્તલ અન ે ઍ઒થી લધ  
 ઩૊઴઒તત્તલ૊ સ્ત્ર૊તભાાં લઔીકૃત ઒ય૊. 
 દૂધ, ઓાાંડ, ચ૊ઓા, ચણા, કી, ઩ાર઒ 

 

2.  આ઩ેરા લાનઔીઐને વાંર્ભશ્રણ અન ે ઍ઒ર ઓાદ્યની લાનઔીભાાં લઔીકૃત 

 ઒ય૊.  
 ઩યૂણ઩૊઱ી, ય૊િરી, ઓીય, લેજીિેફર વેન્ડલીચ, દશીં, યામત ાં. 
 

 જલાફ સલૂચ  

1. ફ્઒ત ઍ઒ ઩૊઴઒તત્તલ -ઓાાંડ  

 ઍ઒થી લધ  ઩૊઴઒તત્તલ૊-દૂધ, ચ૊ઓા, ચણા, કી, ઩ાર઒  

2. વાંર્ભશ્રણની લાનઔી- ઩યૂણ઩૊઱ી, ઓીય, લેજીિેફર વેન્ડલીચ, યામત ાં.  
 ઍ઒ર ઓાદ્ય઩દાથણની લાનઔી- ય૊િરી, દશીં. 
પ્રામ૊લગક 

1. આ઩ના ર્લષતાયના ષથાર્ન઒ ઓાદ્ય઩દાથણન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યી ઍ઒ લાનઔી ફનાલ૊. 
2. ઓાદ્ય઩દાથણના વાંર્ભશ્રણથી ઍ઒ લાનઔી ફનાલ૊ . 
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તભાયી જાતે ચકાવ૊ના જલાફ 

1. ઓાદ્ય઩દાથોની ર઒િંભત ઉ઩યાાંત વાભાત્જ઒-વાાંષકૃર્ત઒ ઩રયફ઱૊, ઋત  મ જફ 

ઓાદ્ય઩દાથોની ઉ઩રબ્ધતા તથા ષથાર્ન઒ ષતયે ઓાદ્ય઩દાથોની પ્રાતમતા જેલાાં 
઩રયફ઱૊ ઓાદ્ય઩દાથોની ઩વાંદઔીન ેઅવય ઒યે છે. 

2. પાષિ ૂડ ઝડ઩થી તૈમાય તથા શ૊લાથી તથા ષલારદશિ શ૊લાથી ર૊઒ર્પ્રમ છે, ઩યાંત   
તેની ઩૊઴ણ઒ીમ ઩માણતતતા અંઔે અર્નર્િતતા યશ ેછે. 

3. ઍ઒ ઒યતાાં લધ  ઩૊઴઒તત્તલ૊ ધયાલતાાં ઓાદ્ય઩દાથોન૊ ઉ઩મ૊ઔ, ઓાદ્ય વાંર્ભશ્રણથી 
ફનતી લાનઔીઐ તથા આથલણ અન ેપણઔાલીન ેફનતી લાનઔીઐના ઉ઩મ૊ઔ 

દ્વાયા આશાયન ે઩૊઴ણક્ષભ ફનાલી ળ઒ામ. 

4. ઍ઒ ઒યતાાં લધ  ઓાદ્યજૂથના ઓાદ્ય઩દાથોન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યી લાનઔી તૈમાય ઒યલી, 
ઍિરે ઓાદ્યવાંર્ભશ્રણ. દા.ત. ચ૊ઓા(અનાજ) અન ે દૂધભાાંથી ઓીય ફનાલલી, ચ૊ઓા 
અન ેઅડદ દા઱[તઠ૊઱]ભાાંથી ઈડરી ફનાલલી. 

5. આથલણ અન ે ફ્ણઔાલલાની પ્રરક્રમાથી ફી-જૂથના ર્લિાર્ભનની ભાત્રા લધે છે. 

પણઔાલલાથી ર્લિાર્ભન વીન ાં પ્રભાણ ઩ણ લધે છે. 

 

8.8  વાંદબત  

 

1. Murdambi S.R. Rajagopal M.V, “Fundamentals of Foods, 

Nutrition & Diet Therapy”. 5th Edi, New Age International 

Publishers, New Delhi, 2007. 

2. Gopalan C, Rama Sastri B & Balasubramanian S, “Nutritive 

Value of Indian Foods”, National Institute of Nutrition, 

ICMR, 1991. 

3. વી ઍપ ઍન 1, તભે અને તભાય૊ આશાય, આશાયની ઩વાંદઔી અન ે તે ભાિેની 
તૈમાયી, IGNOU &  BAOU.  
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ઍકભ-09  બાયતીમ બ૊જનપ્રણારી અને ઩૊઴ણકીમ ઩માતપ્તતા 
          
 

 

 

:: ફૃ઩યેખા :: 
 

9.0. શતે   

9.1 પ્રસ્તાલના 

9.2 બાયતભાાં લ઩યાતા ખાદ્ય઩દાથો 

9.3 બાયતભાાં પ્રચલરત બ૊જનપ્રણારીઓ : 

9.4 વાયાાંળ: 

9.5 ળબ્દાલરી 

9.6 ફહ તલકલ્઩ીમ પ્રશ્ન૊ 

9.7 સ્લાધ્મામ  

9.8 વાંદબત  
 બાતીઔ઱ વાંષકૃર્ત ધયાલતાાં બાયતભાાં ળા઒ાશાય અને ભાાંવાશાય રેતા ર૊઒૊ યશ ે

છે. ઒મ૊ આશાય લધ  મ૊ગ્મ છે - ળા઒ાશાય ઒ે ભાાંવાશાય? આ ઍ઒ભભાાં આ ફન્ને પ્ર઒ાયના 
આશાયની મ૊ગ્મતાની ચચાણ ઒યીશ ાં. 
 

9.0  શતે   
 

આ ઍ઒ભ ઩રૂ ાં ઒યળ૊ ત્તમાયે તભે- 

 બાયતભાાં લ઩યાતાાં ર્લર્લધ ઓાદ્ય઩દાથોની માદી ફનાલી ળ઒ળ૊. 
 ર્લર્લધ ઓાદ્યજૂથભાાં યશરે મ ખ્મ ઩૊઴઒તત્તલ૊ જણાલી ળ઒ળ૊. 
 ળા઒ાશાયી અન ેભાાંવાશાયી બ૊જનપ્રણારીની ઩૊઴ણ઒ીમ ઩માણતતતા અંઔે ચચાણ 

઒યી ળ઒ળ૊. 
 ળા઒ાશાયી આશાયના પામદા જણાલી ળ઒ળ૊. 
 બ૊જનન ે઩૊઴ણક્ષભ ફનાલલાની યીત૊ જણાલી ળ઒ળ૊. 

 

9.1 પ્રસ્તાલના 
 

઒૊ઇ઩ણ દેળના જનવમ દામના ઩૊઴ણષતયન૊ આધાય તેની આશાયપ્રણારી અન ે

આશાયની ઩૊઴ણ઒ીમ ઩માણતતતા ઩ય યશ ે છે. કૃર્઴પ્રધાન બાયતભાાં ઉત્ત઩ારદત 
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ઓાદ્ય઩દાથો દેળની ઝડ઩થી લધતી લષતી ભાિે ઩યૂતા ફને તે ભાિે ઓેત ઉત્ત઩ાદન 

લધાયવ ાં ઍ આ઩ણી અઔત્તમની જરૂરયમાત ફને છે. બાયતભાાં પ્રચબરત ળા઒ાશાય અન ે

ભાાંવાશાય બ૊જનપ્રણારીઐની ઩૊઴ણ઒ીમ ઩માણતતતા ઒ેિરી છે અન ે તે ઒ેિરી 
આય૊ગ્મપ્રદ છે તે જાણવ ાં યવપ્રદ યશળેે. 
 

9.2  બાયતભાાં લ઩યાતા ખાદ્ય઩દાથો 
 

બાયતીમ ર૊઒૊ આશાયભાાં અનાજ, ઒ઠ૊઱, પ઱, ળા઒બાજી, દૂધ અન ેતેની ફનાલિ૊, 
તેરીબફમાાં, કી-તેર, તેજાના અન ેભવારાન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યે છે. આ ર્વલામ ભાાંવાશાયી 
ર૊઒૊ ભાાંવ, ભચ્છી અન ેઈંડાન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યે છે. જ દાાં જ દાાં યાજ્મ૊ભાાં આશાયપ્રણારી 
મ જફ જ દાાં જ દાાં ઓાદ્ય઩દાથોન૊ ઉ઩મ૊ઔ થામ છે. દા.ત. ઉત્તય બાયતભાાં મ ખ્મ અનાજ 

તયી઒ે કઉં લ઩યામ છે, જ્માયે દબક્ષણ અન ે઩લૂણ બાયતભાાં મ ખ્મ અનાજ તયી઒ે ચ૊ઓાન૊ 
ઉ઩મ૊ઔ થામ છે.  
 

બાયતભાાં મ ખ્મત્તલે લ઩યાતા ઓાદ્ય઩દાથોની ભારશતી ઒૊શિ઒ 2.1ભાાં દળાણલેરી છે. 
 

ક૊ષ્ટક 9.1 : ખાદ્યજૂથ અને તેભાાં વભાલેળ થતાાં ખાદ્ય઩દાથો 
ઓાદ્યજૂથ વભાલેળ થતાાં ઓાદ્ય઩દાથો 

અનાજ  કઉં, ચ૊ઓા, જ લાય, જલ, ફાજય૊, યાઔી, ભ઒ાઇ 

઒ઠ૊઱ અને દા઱  ચણા, ત લેય, અડદ, ભઔ, ભઠ, ભસ ય, લાર, યાજભા, ચ૊઱ી, 
લિાણા, ઒઱થી, વ૊માફીન 

ળા઒બાજી 

઒ાંદ અને મ઱ૂ 

રીરા ઩ાનલા઱ા     
ળા઒બાજી 

અન્મ ળા઒ 

ફિેિા, ળક્કરયમાાં, સયૂણ, મ઱ૂા, ઔાજય, ફીિ, ળરઔભ, ઒ાાંદા, 
યતાળ, અ઱લીની ઔાાંઠ 

઩ાર઒, ભેથી, ચીર, તાાંદ઱જ૊, અ઱લીના ઩ાન, ઒૊ફી 
 

લાર, ચ૊઱ી, લિાણા, દૂધી, તયૂીમાાં, યીંઔણાાં, િીંડ૊઱ા, બીંડ૊, 
઩યલ઱, ઒ાયેરાાં, ઔલાય, ચ૊઱ી, પણવી, ઩ા઩ડી 

પ઱  ઒ેયી, ઒ે઱ાાં, વપયજન, િાક્ષ, ઩ીચ, ઩઩ૈમા, ફ૊ય, ચીક , વીતાપ઱, 

આભ઱ા, વાંતયા, ભ૊વાંફી, ઓાયે઒, જાભપ઱, રીચી, તડબચૂ, િેિી, 
઩ેય, અનાનવ, દાડભ, જાાંબ  

દૂધની ફનાલિ  દશીં, છાળ, ભાઓણ, કી, ભાલ૊, ભરાઇ, ચીઝ, ભીઠાઇ 

તેરીબફમાાં અને સ ઒ાભેલા
  

ભઔપ઱ી, તર, નાબ઱મેય, યાઇ, ઒ાજ , ફદાભ, અઓય૊િ, ઩ીષતા, 
ચાય૊઱ી, 

તેજાના અને ભવારા
  

ભયચ ાં, ધાણા, ભયી, ઇરામચી, તજ, રર્લિંઔ, જામપ઱, જાલાંત્રી, 
રશિંઔ, ભેથી, સકૂ ાં રવણ, અજભા, ઓવઓવ  
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પ્રવતૃત 1: ળા઒ાશાય અન ેભાાંવાશાય રેતાાં ઍ઒-ઍ઒ ક ટ ાંફ દ્વાયા રેલાતાાં ઓાદ્ય઩દાથોની 
ઍ઒ રદલવની માદી ફનાલ૊. 

 

ક૊ષ્ટક 9.2 : ખાદ્યજૂથ અને તેભાાં યશરે મ ખ્મ ઩૊઴કતત્લ૊ 
ઓાદ્યજૂથ અને વભાર્લશિ ઓાદ્ય઩દાથો  

 

મ ખ્મ ઩૊઴઒તત્તલ૊ 

઒ઠ૊઱ અને ભાાંવાશાયી ઓાદ્ય૊ તથા દૂધ અને તેની 
ફનાલિ૊   

ળક્તત, પ્ર૊િીન, ર૊શતત્તલ, થામાર્ભન, 

નામાર્વન, યેવા  

 

પ્ર૊િીનભાાં વમિૃ ઓાદ્ય઩દાથણ  
-઒ઠ૊઱, દા઱, દૂધ, ઈંડા, ભચ્છી, ભયકા, ભાાંવ  

પ્ર૊િીન, ળક્તત, ઒ૅપ્લળમભ, ર૊શતત્તલ, ફી-
જૂથના ર્લિાર્ભન, અિવમ ચયફી, યેવા  

યક્ષણાત્તભ઒ ઓાદ્ય઩દાથો - પ઱ અને ળા઒બાજી  

(અ) રીરાાં ઩ાનલા઱ા ળા઒બાજી, ઩ી઱ા-઒ેવયી 
પ઱ અને ળા઒બાજી  

(ફ) ર્લિાર્ભન વીભાાં વમિૃ પ઱ અને ળા઒બાજી 

[આભ઱ા, રીંબ , વાંતયા, જાભપ઱, ઒૊ફી, વયઔલ૊] 

઒ેય૊િીન૊ઇડવ, ર્લિાર્ભન વી, ર૊શતત્તલ, 

઒ૅપ્લળમભ, પ૊બર઒ ઌર્વડ, યેવા  

અન્મ ળા઒બાજી અને પ઱ 

દૂધી, ઒ાયેરાાં, તરૂયમાાં, ચ૊઱ા, પણવી, લાર૊઱, 

લિાણા, ફિેિા, ઒ાાંદા લઔેયે 

઒ે઱ાાં, વપયજન, તડબચૂ, િેિી, િાક્ષ લઔેયે 

ઓનીજતત્તલ૊, ર્લિાર્ભન તથા યેવાના ઩યૂ઒ 

સ્ત્ર૊ત 

તેર, ચયફી, ઓાાંડ અને તેની ફનાલિ, ઔ૊઱, 

જાભ, વીય઩ 

ળક્તત, ચયફી, આલવમ઒ પેિી ઌર્વડ  

સ્ત્ર૊ત: ICMR સ્઩ેશ્મર યી઩૊ટત  વીયીઝ 1991 

 તભાયી જાતે ચકાવ૊: 
(અ) 

1. નીચે જણાલેર ઓાદ્યજૂથભાાં વભાર્લશિ ઓાદ્ય઩દાથો તથા તેભાાંથી ભ઱તાાં મ ખ્મ 

઩૊઴઒તત્તલ૊ના નાભ જણાલ૊. 
2.  

(અ) યક્ષણાત્તભ઒ ઓાદ્ય઩દાથો 
……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

………..…………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 
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(ફ)  પ્ર૊િીનભાાં વમિૃ ઓાદ્ય઩દાથો 

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

………..…………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 

 

9.3  બાયતભાાં પ્રચલરત બ૊જનપ્રણારીઓ  

 

આ઩ણા દેળભાાં ભાાંવાશાય રેતાાં ર૊઒૊ની ત રનાભાાં ળા઒ાશાય રેતાાં ર૊઒૊ની વાંખ્મા લધ  
છે. ળા઒ાશાય રેતાાં ર૊઒૊ના આશાયભાાં અનાજ, ઒ઠ૊઱, ફ્઱, ળા઒બાજી અન ે દૂધ તથા 
તેની ફનાલિ૊ન૊ વભાલેળ થામ છે. શ ાં તભે જાણ૊ છ૊ ઒ે ઒ેિરા઒ ળા઒ાશાયી ર૊઒૊ દૂધ 

અન ે તેની ફનાલિ૊ ઉ઩યાાંત ભધને લજમણ ઔણે છે? આલા ર૊઒૊ લઔેન તયી઒ે 

ઐ઱ઓામ છે. જે ળા઒ાશાયી ર૊઒૊ આશાયભાાં દૂધ અન ેતેની ફનાલિ૊ન૊ વભાલેળ ઒યે છે 

તેન ે„રેતિ૊-લેત્જિેરયમન‟ ઒શ ેછે. ઒ેિરા઒ ળા઒ાશાયી ર૊઒૊ દૂધ અન ેતેની ફનાલિ તથા 
ઈંડા ઩ણ ર ે છે; ઩યાંત  , ભાાંવ-ભચ્છીન ે લજમણ ઔણે છે. આલા ર૊઒૊ રે઒િ૊ઐલ ે

લેત્જિેરયમન તયી઒ે ઐ઱ઓામ છે.  

     ળા઒ાશાયી આશાય પ્રણારીના મ઱ૂભાાં અરશિંવાન૊ બાલ યશરે૊ છે. ળા઒ાશાયી આશાયના 
કણાાં પામદા છે. 

 તે લધ  યેવા ધયાલે છે, જે ડામાબફિીવ અન ે઒ેન્વય વાભ ેયક્ષણ આ઩ે છે. 

 તે ઐછી ચયફી ધયાલે છે. આથી ભેદભમતા અન ેતેની વાથ ેવાં઒઱ામેરા ય૊ઔ 

જેલા઒ે શાઈ બ્રડપ્રેળય, ઒ેન્વય અન ેડામાબફિીવ વાભ ેયક્ષણ આ઩ે છે. 

 તેભાાં યશરેા „પાઈિ૊઒ૅર્ભ઒લવ‟ ઒ે જે ઍષ્ન્િઐર઒વડન્િ ગ ણધભણ ધયાલે છે તે ઒ેન્વય 

વાભ ેયક્ષણ આ઩ ેછે. 

 ભાાંવાશાયીની ત રનાભાાં તેની ર઒િંભત ઐછી શ૊મ છે. 

 ળા઒ાશાયી આશાયથી પ્ર૊િીન, ર્લિાર્ભન ડી, ર્લિાર્ભન ફી-૧૨, ઒ૅપ્લળમભ ઝીં઒ અન ે

ર૊શતત્તલની ઉણ઩ થઈ ળ઒ે છે. ફધા આશાયજૂથના ર્લર્લધ ઓાધ઩દાથોના મ૊ગ્મ 

વાંર્ભશ્રણથી આ વભષમા ર્નલાયી ળ઒ામ છે.  

 ભાાંવાશાય રેતાાં ર૊઒૊ ઩યૂતા પ્રભાણભાાં ઩૊઴઒તત્તલ૊ ભે઱લી ળ઒ે છે. ભાાંવાશાય રેતાાં 
ર૊઒૊ઍ આશાયભાાં ઐછી ચયફીલા઱ા તથા લધ  યેવાલા઱ા ઓાદ્ય઩દાથો જેલા઒ે 

અનાજ, ઒ઠ૊઱, ળા઒બાજી અને પ઱ન૊ વભાલેળ ઒યલ૊ જ૊ઈઍ. વાંળ૊ધન દળાણલે છે 



 

 

212 
 

઒ે ળા઒ાશાયી ર૊઒૊ ઒યતા ભાાંવાશાયી ર૊઒૊ભાાં ભેદભમતા, હ્રદમય૊ઔ, શાઈ બ્લડપ્રેળય, 

ડામાબફિીવ તથા અમ ઒ પ્ર઒ાયના ઒ેન્વયન ાં પ્રભાણ લધ  જ૊લા ભ઱ે છે. આ ભાિે 

ભાાંવાશાયી આશાયભાાં યશરે લધ  ચયફી તથા ઐછા યેવા જલાફદાય ભનામ છે .

  

 આશાયની ઩૊઴ણ઒ીમ ઩માણતતા ખફૂ અઔત્તમની ફાફત છે. આઔ઱ આ઩ણે જ૊ય ાં 
ઍભ ળા઒ાશાયી આશાયથી ઒ેિરાાં઒ ઩૊઴઒તત્તલની ઊણ઩ થઈ ળ઒ે છે. ભાાંવાશાય રેતાાં 
ભ૊િાબાઔના ર૊઒૊ ઩ણ વાંબલત દયય૊જ પ્રાણીજ ઓાદ્ય૊ન૊ વભાલેળ બ૊જનભાાં 
઒યતાાં નથી ઒ાયણ઒ે, તે ભોંકા શ૊મ છે. આ ઉ઩યાાંત અમ ઒ ધાર્ભિ઒ પ્રવાંઔ૊ દયર્ભમાન 

ભાાંવાશાયી ર૊઒૊ ભાાંવાશાય રેતાાં નથી. દેળના ઔયીફ ર૊઒૊ ઩ણ ઩યૂત૊ આશાય 

ભે઱લી ળ઒તા નથી. આભ, આશાયપ્રણારી ળા઒ાશાયી શ૊મ ઒ે ભાાંવાશાયી તે 

઩૊઴ણ઒ીમ દૃષ્શિઍ અ઩ામાણતત શ૊ઈ ળ઒ે છે . 

 

ઐછી ઓયીદળર઒ત, ક ટ ાંફના વભ્મ૊ની ભ૊િી વાંખ્મા તથા ઩૊઴ણ અંઔેના ર્ળક્ષણના 
અબાલને ઒ાયણે ઐછી આલ઒લા઱ા ર૊઒૊ ક ઩૊઴ણ ઒ે અલ઩૊઴ણન૊ બ૊ઔ ફને છે. 

અ઩યૂતા ઩૊઴ણથી આ઩ણા દેળભા પ્ર૊િીન-઒ૅરયીની ઊણ઩ના ય૊ઔ, ઩ાાંડ ય૊ઔ, આંઓના 
ય૊ઔ(ર્લિાર્ભન ઍની ઊણ઩) થતા જ૊લા ભ઱ે છે. ર્લિાર્ભન ઍની ઊણ઩, નામાર્વન 

ઊણ઩, યીફ૊ફ્રેલીન ઊણ઩, થામાર્ભન ઊણ઩, ર્લિાર્ભન વી અન ે ર્લિાર્ભન ડીની 
ઊણ઩.    

આકૃતત 9.1 ઩૊઴ણ ન્યનૂતાના ય૊ગ૊ 
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 તભાયી જાતે ચકાવ૊. 
1. ળા઒ાશાયી આશાયના ફે પામદા રઓ૊. 

……………………………………………………………………………

..………………………..…………………………………………………

………….………………………………………..………………………

………………….…………………………………………..……………

………………….…………………………………………..…………… 

2. આશાયન ે઩૊઴ણ઒ીમ યીતે ઩માણતત ઒ેલી યીતે ફનાલી ળ઒ામ? 

……………………………………………………………………………

..………………………..…………………………………………………

………….………………………………………..………………………

………………….…………………………………………..……………

………………….…………………………………………..…………… 

 

3. વાયા ષલાષ્મ ભાિે ળા઒ાશાય લધ  મ૊ગ્મ ઔણામ છે? ળા ભાિે? 

……………………………………………………………………………

..………………………..…………………………………………………

………….………………………………………..………………………

………………….…………………………………………..……………

………………….…………………………………………..…………… 

 

9.4  વાયાાંળ: 

 

બાયતભાાં ળા઒ાશાય અન ે ભાાંવાશાય ફાંને આશાય પ્રણારી જ૊લા ભ઱ે છે. ળા઒ાશાયી 
આશાય ષલાષ્મપ્રદ ત૊ છે જ અન ે જ૊ તભાભ મ઱ૂભતૂ ઓાદ્યજૂથના ઓાદ્ય઩દાથોન ે

ર્નધાણરયત પ્રભાણભાાં આશાયભાાં રેલાભાાં આલ ેત૊ ઩૊઴ણની દૃષ્શિઍ ઩માણતત ઩ણ છે. 

બાયતના ઔયીફ ર૊઒૊ભાાં અ઩યૂતા ઩૊઴ણની વભષમા ઴મા઩઒ છે જે ઩૊઴ણ અંઔેન ાં 
ર્ળક્ષણ આ઩ી ર્નલાયી ળ઒ામ ઍભ છે.  
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9.5 ળબ્દાલરી 
 

 

 

9.6 ફહ તલકલ્઩ીમ પ્રશ્ન૊ 
 

મ૊ગ્મ તલકલ્઩ ઩વાંદ કય૊.  
1. ચયફીભાાંથી ભ઱તાાં ઩૊઴઒તત્તલ૊ 

 

2. (અ)   ઓનીજ તથા ર્લિાર્ભન   (ફ)  ળક્તત તથા પ્ર૊િીન 

(ક)   યેવા અન ેળક્તત     (ડ)   ળક્તત અને આલવમ઒ પેિી ઌર્વડ 

 

3. અન્મ ળા઒બાજીન ાં ઉદાશયણ 

 

(અ)  ઩ાર઒         (ક)  દૂધી 
(ફ)    ફિેિા          (ડ)  સયૂણ 

 

4. દૂધની ફનાલિ 

 

(અ) કી         (ફ)     ભરાઈ 

(ક)  ચીઝ   (ડ) ઉ઩યના ફધા 
 

ડામાલફટીવ : ળયીયભાાં યતત ળ઒ણયાન ાં પ્રભાણ વાભાન્મ ઒યતાાં લધ  થામ તે 

ક્ષથર્ત 

શાઈ બ્રડપે્રળય: યતતચા઩ વાભાન્મ ઒યતાાં લધ  થામ તે ક્ષથર્ત. 
ભેદભમતા : ળયીયન ાં લજન વાભાન્મ ઒યતાાં લધ  શ૊મ તે ક્ષથર્ત. 

 
કેન્વય: ભન શમના ળયીયના ઒૊ઈ ચ૊ક્કવ બાઔના ઒૊઴૊ની અર્નમાંર્ત્રત 

વદૃ્ધિ થલા રાઔે ઍલ૊ ઍ઒ ઔાંબીય ય૊ઔ 
ક ઩૊઴ણ : અલ઩૊઴ણ અથલા અર્ત઩૊઴ણની ક્ષથર્ત. 
અલ઩૊઴ણ : વાભાન્મ ઒યતાાં નફ઱ા ઩૊઴ણની ક્ષથર્ત. 
પાઈટ૊કેતભકર : લનષ઩ર્તભાાં યશરેા યવામણ૊ 
ઍન્ટીઓરકવડન્ટ : ર્લિાર્ભન ઇ, વી, ઍ અન ેવેરીર્નમભ જેલા ઩૊઴઒તત્તલ૊ જે 

ળયીયભાાં થતી જીલ યાવામબણ઒ રક્રમાઐથી ઉત્ત઩ન્ન થતાાં 
ન ઒વાન઒ાય઒ ઩દાથો વાભ ેયક્ષણ આ઩ ેછે.  
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5. આશાયન ે઩૊઴ણક્ષભ ફનાલલાની યીત 

 

(અ)  આશાયભાાં ભાાંવાશાય જ રેલ૊ 
(ફ)  ઓાદ્ય વાંર્ભશ્રણન૊ ઉ઩મ૊ઔ 

(ક)  લધ  ચયફીલા઱ા ઓાદ્ય઩દાથણ રેલા 
(ડ)  પતત ળા઒ાશાય રેલ૊ 
 

6. ળા઒ાશાયન૊ પામદ૊ 
(અ)  લધ  પ્ર૊િીન ધયાલે છે  (ફ)  લધ  યેવા ધયાલે છે 

(ક)  ર઒િંભતભાાં ભોંકા છે   (ડ)   તેનાથી ભેદભમતા આલ ેછે 

 

જલાફ સલૂચ. 

   1-ડ   2-ફ   3-ડ   4-ફ   5-ફ  

 

9.7   સ્લાધ્મામ  

 

1. આ઩ેરી માદીભાાંથી પ્ર૊િીનભાાં વમિૃ અન ેયક્ષણાત્તભ઒ ઓાદ્ય૊ને જ દા ઩ાડ૊. 
ઈંડા, િાભેિાાં, ઔાજય, ભાાંવ, રીંબ , ઒૊ફી. 
 

2. આ઩ેર માદીભાાંથી લધ  ચયફીલા઱ા અન ેઐછી ચયફીલા઱ા ઓાદ્ય૊ન ેજ દા ઩ાડ૊.  
ભાાંવ, દૂધી, ભચ્છી, જાભપ઱, ફિાિા 

 

જલાફ સલૂચ. 

1. પ્ર૊િીનભાાં વમિૃ- ઈંડા, ભાાંવ 

  યક્ષણાત્તભ઒ ઓાદ્ય૊- િાભેિાાં, ઔાજય, રીંબ , ઒૊ફી 
2. લધ  ચયફી લા઱ા ઓાધ૊- ભાાંવ, ભચ્છી  

  ઐછી ચયફીલા઱ા ઓાદ્ય૊- દૂધી, જાભપ઱, ફિાિા 
પ્રામ૊લગક 

1. વભાન વભ્મ વાંખ્મા તથા ફાંધાયણ ધયાલતા ઍ઒ ળા઒ાશાયી તથા ઍ઒ 

ભાાંવાશાયી ક ટ ાંફના ઍ઒ રદલવના બ૊જનનાાં ઓચણની ઔણતયી તથા ત રના 
઒ય૊. 

તભાયી જાતે ચકાવ૊ના જલાફ 

1. (A)  

યક્ષણાત્તભ઒ ઓાદ્ય઩દાથોભાાં પ઱ અન ે ળા઒બાજીન૊ વભાલેળ થામ છે. 

તેભાાંથી ર્લિાર્ભન, ઓનીજક્ષાય૊ અન ેયેવા ભ઱ે છે. 
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(B)  

પ્ર૊િીનભાાં વમિૃ ઓાદ્ય઩દાથોભાાં ઒ઠ૊઱ અન ેતેની દા઱, દૂધ, ઈંડા, ભચ્છી, 
ભયકા અન ે ભાાંવન૊ વભાલેળ થામ છે. તે પ્ર૊િીન ઉ઩યાાંત ર્લિાર્ભન, 

ઓનીજક્ષાય, ચયફી અન ેથ૊ડા પ્રભાણભાાં યેવા ધયાલે છે. 

2. ળા઒ાશાયી આશાય લધ  યેવા તથા ઐછી ચયફી ધાયાલ ે છે; જેનાથી 
ભેદભામતા, ડામાબફિીવ, શાઈ ફલડપે્રળય, ઒ેન્વય લઔેયે ય૊ઔ૊ વાભ ેયક્ષણ 

ભ઱ે છે. તેભાાં યશલે ાં પાઈિ૊઒ેભી઒ર ઩ણ ષલાષ્મ ભાિે પામદા઒ાય઒ છે. 

3. આશાયન ે઩૊઴ણ઒ીમ યીતે ઩માણતત ફનાલલા ઓાદ્યવાંર્ભશ્રણન૊ ઉ઩મ૊ઔ 

઒યલ૊ જ૊ઈઍ તથા પણઔાલીને ઒ે આથલીને ફનાલેરી લાનઔીઐ રલેી 
જ૊ઈઍ. 

4. ળા઒ાશાયી આશાય લધ  યેવા તથા ઐછી ચયફી ધયાલે છે, જેનાથી 
ભેદભમતા, ડામાબફિીવ, શાઈ બ્રડપ્રેળય, ઒ેન્વય લઔેયે ય૊ઔ૊ વાભ ેયક્ષણ 

ભ઱ે છે, તેભાાં યશરેા પાઈિ૊઒ેભી઒ર ઩ણ ષલાષ્મ ભાિે પામદા઒ાય઒ છે. 

 

9.8 વાંદબત 
 

1. Mudambi S R. Rajagopal M.V. “Fundamentals of Foods, 

Nutrition & Diet Therapy-“, 5th Edi, New Age International 

Publishers, New Delhi, 2007 

2. વી ઍપ ઍન, તભે અને તભાય૊ આશાય, આશાયની ઩વાંદઔી અન ે તે ભાિેની 
તૈમાયી, IGNOU & BAOU 

3. https://www.google.co.in/search?q=images+of+vitamin+defi

ciency+diseases 
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ઍકભ-10 ખાદ્ય઩દાથતની ફનાલટ તથા તેની ગ ણલિાની જા઱લણી 
              

 
 

આ઩ણા આશાયભાાં રેલાતી ભ૊િાબાઔની લાનઔીઐ યાાંધીન ેતૈમાય ઒યલાભાાં 
આલે છે. યાાંધલાથી ઓ૊યા઒ સ ઩ાચ્મ, ષલારદશિ અન ેઆ઒઴ણ઒ ફને છે તથા બ૊જનભાાં 
ર્લર્લધતા ભ઱ે છે. ઓ૊યા઒ને યાાંધતા ઩શરેાાં તેની તૈમાયીરૂ઩ે છ૊રવ ાં, ઒ા઩વ ાં, લાિવ ાં 
લઔેયે રક્રમાઐ થામ છે. ઓ૊યા઒ને ઔયભી આ઩ીન ેયાાંધલાથી તથા તેન ેતૈમાય ઒યલા 
થમેરી રક્રમાઐથી ઓાદ્ય઩દાથણનાાં અઔત્તમના ઩૊઴઒તત્તલ૊ લધ  ઒ે ઐછા પ્રભાણભાાં નાળ 

઩ાભે છે. ઓાદ્ય઩દાથણની ફનાલિ લઓત ેથ૊ડી ઒ા઱જી યાઓલાથી ઩૊઴઒તત્તલ૊ન૊ ઴મમ 

ન્યનૂતભ ઒યી ળ઒ામ છે તે આ ઍ઒ભભાાં તભે ળીઓળ૊.   
 

 

:: ફૃ઩યેખા :: 
10.0  શતે   
10.1  પ્રસ્તાલના :  
10.2  ખાદ્ય઩દાથતને તૈમાય કયલાની યીત૊  
10.3  તૈમાયી ભાટે થતી રક્રમાઓ દયમ્માન ઩૊઴કતત્લ૊ન૊ વ્મમ  

10.4  ખાદ્ય઩દાથોની તૈમાયી ભાટે વાધન૊ન૊ ઉ઩મ૊ગ  

10.5  યાાંધલાની ઩દ્તતઓ 

10.6  યાાંધણ પ્રરક્રમાની ખાદ્યઘટક૊ ઩ય અવય 

10.7  ઩૊઴કતત્લ૊ તથા સ ગાંધની જા઱લણી ભાટે અગત્મના સચૂન૊ 
10.8   વાયાાંળ 

10.9   ળબ્દાલરી 
10.10  ફહ તલકલ્઩ીમ પ્રશ્ન૊  
10.11  સ્લાધ્મામ 

10.12   વાંદબત 
 

10.0 શતે   
 

આ ઍ઒ભ ઩રૂ ાં ઒યળ૊ ત્તમાયે તભે –  

 જ દા જ દા ઓાદ્ય઩દાથોને યાાંધલાની મ૊ગ્મ ૫િર્ત નક્કી ઒યી ળ઒ળ૊. 
 યાાંધણ઩િર્તઐ લણણલી ળ઒ળ૊. 
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 ઓાદ્યફનાલિથી ઩૊઴઒તત્તલ૊ ઩ય થતી અવય લણણલી ળ઒ળ૊ તથા ઴મમન ે

અિ઒ાલલાની યીત જણાલી ળ઒ળ૊.  
 

10.1 પ્રસ્તાલના : 
 

અને઒ યાવામબણ઒ કિ઒૊ના ફનેરા ઓાદ્ય઩દાથોન ેજ્માયે યાાંધલાભાાં આલે છે ત્તમાયે આ 

કિ઒૊ભાાં પેયપાય થામ છે જે વભજલા જરૂયી છે, આ પેયપાય થલાનાાં ઒ાયણ૊ નીચે મ જફ 

છે; 

 કિ઒૊ લચ્ચે થતી પ્રરક્રમા 
 યાાંધલા ભાિે રીધેરા ભાધ્મભ વાથેની પ્રરક્રમા 
 યાાંધલા ભાિેન ાં તા઩ભાન 

 લાતાલયણ 

 

યાાંધલાથી ઓ૊યા઒ન ાં ઩૊઴ણમલૂમ લધ ે છે, તે સ ઩ાચ્મ ફને છે અન ે ષલાષ્મ ભાિે 

વરાભત ફન ેછે. યાાંધેર૊ ઓ૊યા઒ ઩૊઴ણક્ષભ શ૊મ ઍિલ ાં જ જરૂયી નથી, તે દેઓાલભાાં 
આ઒઴ણ઒ અન ેષલારદશિ ઩ણ શ૊લ૊ જ૊ઈઍ. યાાંધેરા ઓ૊યા઒ના વાયા દેઓાલ ભાિે જરૂયી છે 

તેન ેવાયી યીતે તૈમાય ઒યલ૊. આ ઉ઩યાાંત વાયી યીતે ઩ીયવવ ાં ઩ણ ઍિલ ાં જ અઔત્તમન ાં 
છે. 
 

લાનઔીની ફનાલિભાાં લ઩યાતી વાભગ્રીને અને઒ યીતે વાંર્ભર્શ્રત ઒યી ર્લર્લધ સ ઔાંધ, 

િેતવચય(ફાંધાયણ) અન ેયાંઔ ધયાલતી ફનાલિ૊ તૈમાય ઒યી ળ઒ામ. આભ, લાનઔીની 
ફનાલિ અન ેતેન ેભાિે થતી આલવમ઒ રક્રમાઐ જેલી ઒ે, ઒ા઩વ ાં, છીણવ ાં, ભવ઱વ ાં લઔેયે 

ખફૂ ભશત્તલની છે. જે-તે પ્રદેળની વાંસૌ્ કૃર્ત તેની ઓાદ્યફનાલિભાાં જ૊લા ભ઱ે છે.  

 

10.2 ખાદ્ય઩દાથતને તૈમાય કયલાની યીત૊ : 
  

ષલચ્છ ઓાદ્ય઩દાથો જ ઓાલા ભાિે રેલા જ૊ઈઍ. વ઩ાિી ઩યની અશ િ ર્ દૂય ઒યલા 
ઓાદ્ય઩દાથોન ેધ૊લા જ૊ઈઍ અન ેઆ રક્રમાથી ઓાદ્ય઩દાથોને ઒ે તેના ઩૊઴ણમલૂમને 

અવય થલી ન જ૊ઈઍ. 

ઓાદ્ય઩દાથો ઩ય થતી પ્રાથર્ભ઒ તૈમાયીભાાં ધ૊વ ાં, વાપ ઒યવ ાં, છાર ઉતાયલી, ટ ઒ડા 

઒યલા, ષરાઇવ ઒યલી, ઓભણવ ાં, ઩રા઱વ ાં, પણઔાલવ ાં, આથલવ ાં, ળે઒વ ાં, ઩ીવવ ાં લઔેયે 

રક્રમાઐન૊ વભાલેળ થામ છે. આ રક્રમાઐ ઒માણ ઩છી ઓાદ્ય઩દાથોના ક દયતી સ ઔાંધ 

અન ેિેતવચય જ઱લાઈ યશલેા જ૊ઈઍ. 
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ક૊ષ્ટક 3.1 ખાદ્ય઩દાથો ઩ય થતી રક્રમાઓ 

રક્રમા ખાદ્ય઩દાથત 
ધ૊વ ાં પ઱, ળા઒બાજી, અનાજ, ઒ઠ૊઱ 

છાર ઊતાયલી, ટ ઒ડા 
઒યલા/ષરાઈવ ઒યલી, ઓભણવ ાં 

પ઱ ળા઒બાજી 

ઓાાંડવ ાં, દ઱વ ાં, ઩ીવવ ાં અનાજ, ઒ઠ૊઱, ભવારા, સ઒ૂાભેલા 
઩રા઱વ ાં ચ૊ઓા, દા઱, ઒ઠ૊઱ 

આથલવ ાં અનાજ, દા઱ અન ેફાંનેના ર્ભશ્રણ  

પણઔાલવ ાં અનાજ, ઒ઠ૊઱ 

ળે઒વ ાં આઓા અનાજ, ઒ઠ૊઱, સ઒ૂાભેલા, યલ૊, ભવારા 
લઔેયે 

ર્ભશ્રણ ઒યવ ાં લાનઔીની તભાભ વાભગ્રી 
ભવ઱વ ાં/ ઒ે઱લવ ાં/ક ણલવ ાં બ્રેડ, ય૊િરી, ઩ યી લઔેયેની ઒ણ઒ 

આકૃતત 10.1 –ખાદ્ય઩દાથોને તૈમાય કયલાની યીત૊ 

   

          ધ૊વ ાં         છ૊રવ ાં 

   

઒ા઩વ ાં               લાિવ ાં     
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઩રા઱વ ાં 
 

 
 

પણઔાલવ ાં 
 

પ્રવતૃિ-1  : તભાયા ક ટ ાંફની ઍ઒ રદલવની આશાય ફનાલિભાાં તભે ઉ઩મ૊ઔ ઒યેરી 
રક્રમાઐની માદી ફનાલ૊.  

 

તભાયી જાતે ચકાવ૊. 
1. ઓાદ્ય઩દાથોન ે તૈમાય ઒યલા થતી પ્રરક્રમાઐ લઓત ે ઒ઈ ફાફત ધ્માનભાાં 

યાઓલી જ૊ઈઍ? 

---------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------- 

 

10.3  તૈમાયી ભાટે થતી રક્રમાઓ દયમ્માન ઩૊઴કતત્લ૊ન૊ વ્મમ  

 

તૈમાયીની રક્રમાઐથી થત૊ ઩૊઴઒તત્તલ૊ન૊ ઴મમ ઐછ૊ ઒યી ળ઒ામ. આ ભાિે નીચેની 
ફાફત૊ ધ્માનભાાં યાઓલી જ૊ઈઍ, 

 અનાજ અન ેદા઱ કવીને ન ધ૊લા.  
 પ઱ અન ેળા઒બાજીના ઍ઒વયઓા ભધ્મભ ઒દના ટ ઒ડા ઒યલા. 
 વભાયેરા ઓાદ્ય૊ને રાાંફા વભમ સ ધી ખ લરાાં ન યાઓલા. 
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 જે પ઱ ઒ે ળા઒બાજીની છાર ઊતાયલાથી ઒ા઱ા ઩ડતા શ૊મ તેની જરૂય ન શ૊મ 

ત૊ છાર ન ઊતાયલી અથલા ઓાલાના ઉ઩મ૊ઔભાાં રેતાાં ઩શરેા જ ઊતાયલી, 
છાર ઩ાત઱ી ઊતાયલી. 

 ષિેઈનરેવ ષિીરના છયી-ચત઩  લા઩યલાથી પ઱/ળા઒બાજીન૊ ક દયતી યાંઔ 

જા઱લી ળ઒ામ છે. ઍ઒ વયઓાાં ટ ઒ડા ઒યલા ધાયલા઱ી છયી લા઩યલી. 
 ધ૊મા ઩છી પ઱ અન ેળા઒બાજીને ર્નતાયી રેલા, જેથી તેભાાં ફઔાડ ન થામ. 

 પ઱/ળા઒બાજીન ેધ૊ઈન ેછ૊રલા. 
 યાાંધતાાં ઩શરેા ચ૊ઓા, દા઱ અન ે ઒ઠ૊઱ને ઩રા઱ી યાઓલાથી યાાંધલા ભાિે 

ઐછ૊ વભમ રાઔે છે તથા તેન ાં િેતવચય ઩ણ લધ  વાર ાં ફન ેછે.  

તભાયી જાતે ચકાવ૊. 
પ઱ અન ે ળા઒બાજીને તૈમાય ઒યતી લઓત ે ઩૊઴઒તત્તલ૊ન૊ ઴મમ ન્યનૂતભ 

઒યલા યાઓલી ઩ડતી ઒ા઱જીની ફ ેફાફત૊ ર્લળે રઓ૊. 
.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

....................................................................................................................

....................................................................................................................  

 

10.4  ખાદ્ય઩દાથોની તૈમાયી ભાટે વાધન૊ન૊ ઉ઩મ૊ગ  

 

   મ૊ગ્મ વાધન૊ના ઉ઩મ૊ઔથી ઓાદ્ય઩દાથોની તૈમાયી ઝડ઩થી થઈ ળ઒ે છે અન ે

઩રયણાભ વાર ાં ભ઱ે છે. જે લાનઔી ફનાલલાની શ૊મ તેની વાભગ્રી, પ્રભાણ અન ે

ફનાલિની યીત ષ઩શિ શ૊લી જ૊ઈઍ, જેથી વાયી ફનાલિ તૈમાય ઒યી ળ઒ામ. 

઩ા઒ળાસૌ્ ત્રના ઩ સૌ્ ત઒ભાાં, િેબરર્લઝન ળ૊ ઩ય, ઇન્િયનેિ ઩ય તથા વાભર્મ઒૊ભાાં અને઒ 

લાનઔીની યીત ભ઱ે છે. તેભાાં જરૂય મ જફ વૌ્ મતત ર્ પેયપાય ઒યી ળ઒ે છે. આ યીતે ઍ઒ 

લાનઔીભાાંથી જ નલી ફનાલિ૊ ઩ણ તૈમાય ઒યી ળ઒ામ છે. 
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આકૃતત 10.2 ખાદ્ય઩દાથોની તૈમાયી ભાટે લ઩યાતા વાધન૊ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10.5 યાાંધલાની ઩દ્તતઓ 

 

ઉશભાલશનના ભાધ્મભના આધાયે યાાંધણ઩િર્તઐને લઔીકૃત ઒યી ળ઒ામ છે. આ 

ભાધૌ્ મભભાાં ઩ાણી, લયા઱, તરે તથા શલાન૊ વભાલેળ થામ છે.  

 

જ્માયે ઩ાણીના ભાધ્મભ દ્વાયા ઓાદ્ય઩દાથણન ેઔયભી ઩શોંચાડલાભાાં આલે તે ઩િર્તન ે

બેજય ઒ત ઔયભીની ઩િર્ત તયી઒ે ઐ઱ઓલાભાાં આલ ેછે. 
 

ક૊ષ્ટક 10.2 યાાંધલાની ઩દ્તતઓના પ્રકાય 

 

યાાંધણ઩દ્તત ઉદાશયણ 

બેજય તત ઔયભી ઉ઒ા઱વ ાં, વીઝલવ ાં, બ્રાન્ચીંઔ, લયા઱ભાાં યાાંધવ ાં(ષિીભીંઔ), 

દફાણથી  યાાંધવ ાં(પ્રેળય ક ઒ીંઔ) 

સ઒ૂી ઔયભી ળે઒વ ાં, ફે઒ીંઔ, બ્ર૊ઈરીંઔ, ગ્રીરીંઔ, િ૊ષિીંઔ 

અન્મ ત઱વ ાં, વાાંત઱વ ાં 
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        ક૊ષ્ટક 10.3 ઉષ્ભાલશનના ભાધ્મભ અને યાાંધણ઩દ્તત 

ભાધ્મભ યાાંધણ઩િર્ત લણણન ઓાદ્ય઩દાથણ 
઩ાણી  

(બેજય તત 

ઔયભી) 

ઉ઒ા઱વ ાં  વતત ઊ઒઱તાાં ઩ાણીભાાં (100` વે.) 

ઓાદ્ય ઩દાથણને ડ ફાડીને યાાંધલ૊ 
ચ૊ઓા, ફિાિા યવાલા઱ા 
ળા઒, ઈંડા 

વીઝલવ ાં  ઉત્ત઒રન બફિંદ થી નીચા તા઩ભાને 

઩ાણી/પ્રલાશીભાાં ઓાદ્ય઩દાથણને 

યાાંધલ૊  

ળા઒બાજી 

બ્રાન્ચીંઔ ઊ઒઱તાાં ઩ાણીભાાં ઓાદ્ય઩દાથણને 

઩ાાંચ વે઒ન્ડથી રઈ ફે ર્ભર્નિ યાઓી 
઒ાઢી  રેલ૊  

િાભેિાાં, ફદાભ, લિાણા, 
ઔાજય, ફ્રાલય લઔેયે...

  

લયા઱  

(બેજય તત 

ઔયભી)  

ષિીભીંઔ 

(લયા઱ભાાં 
યાાંધવ ાં) 

઩ાણીની લયા઱ભાાં ઓાદ્ય઩દાથણને 

યાાંધલ૊. યાાંધલા ભાિેના 
ઓાદ્ય઩દાથણને ઩ાત્રભાાં મ઒ૂલાભાાં 
આલે છે, જે લયા઱ના વાં઩઒ણભાાં યશ ે

છે . 

ઢ૊઒઱ા, ઈડરી, ઩ાતયા, 
મરૂઠમાાં 

 પે્રળય ક ઒ીંઔ 

(દફાણથી 
યાાંધવ ાં ) 

પે્રળયકૂ઒યભાાં લયા઱ના ઊંચા 
દફાણભાાં ઓાદ્ય઩દાથણને યાાંધલ૊ 

દા઱, ળા઒, બાત, ઒ઠ૊઱ 

શલા  
(સ઒ૂી 
ઔયભી)  

ળે઒વ ાં  ઓાદ્ય઩દાથણને ઔયભીના વીધા 
વાં઩઒ણભાાં રાલી યાાંધલ૊. દા.ત. 

વ઱ઔતા ઒૊રવાાં, બઠ્ઠી ઒ે અલનભાાં 
યાાંધવ ાં  

ય૊િરી, બાઓયી, તાંદૂયી 
નાન, તાંદૂયી ચી઒ન, 

઒ફાફ 

 ફે઒ીંઔ ફાંધ લાવણ 

(અલન/તાંદૂયભાાં) ઔયભ શલા દ્વાયા 
ઓાદ્ય઩દાથણને યાાંધલ૊ 

઒ે઒, બફષ઒ીિ, નાનઓિાઈ, 

બ્રેડ 

 ફ૊ઇરીંઔ 

ગ્રીરીંઔ 

િ૊ષિીંઔ 

ધાત  ની જા઱ી ઉ઩ય ઓાદ્ય઩દાથણને 

મ઒ૂી ઔયભીના ઉદ્ગભ ષથાનથી વીધી 
ઔયભી આ઩ી યાાંધલ૊ 

ભાાંવ, ભચ્છી, ભાછરીના 
નયભ ટ ઒ડા,  બ્રેડ 

તેર/ચયફી ઊંડા તેરભાાં 
ત઱વ ાં 

ઔયભ તેર ઒ે ચયફીભાાં 
ઓાદ્ય઩દાથણને વાં઩ણૂણ઩ણે ડૂફાડીને 

યાાંધલ૊ 

઩ યી, બજીમાાં, વભ૊વા, 
઒ચ૊યી, લડા 

 છીછયાાં 
તેરભાાં 
ત઱વ ાં, 
વાાંત઱વ ાં 

થ૊ડા પ્રભાણભાાં ઔયભ તેર ઒ે 

ચયફીભાાં ઓાદ્ય઩દાથણને આંર્ળ઒ 

યીતે ડ ફાડીને લાયાંલાય શરાલતા 
યશી યાાંધલ૊ 

થે઩રા, ઩ય૊ઠા, 
ળા઒બાજી, ઒ઠ૊઱ 
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    અત્તમાયના વભમભાાં ભાઈક્ર૊લેલ તથા વોય ઊજાણ દ્વાયા યાાંધલાન ાં ર૊઒ર્પ્રમ ઩ણ ફન્ય ાં 
છે. ઝડ઩થી યાાંધલા ભાિે તથા ઓાદ્ય઩દાથોન ેયાાંધલા ભાિે ભાઇક્ર૊લેલન૊ ઉ઩મ૊ઔ થામ 

છે. ઉશણ પ્રદેળ૊ભાાં, જ્માાં સમૂણન૊ તડ઒૊ લધ  વભમ ભાિે ભ઱ે છે ત્તમાાં વ૊રય ક ઒ીંઔ(વોય 

ઊજાણ લડ ેયાાંધવ ાં) વાંબલ છે.  

અત્તમાયના વભમભાાં ભાઈક્ર૊લેલ તથા વોય ઊજાણ દ્વાયા યાાંધલાન ાં ર૊઒ર્પ્રમ ઩ણ ફન્ય ાં છે. 

ઝડ઩થી યાાંધલા ભાિે તથા ઓાદ્ય઩દાથોને યાાંધલા ભાિે ભાઇક્ર૊લેલન૊ ઉ઩મ૊ઔ થામ છે. 

ઉશણ પ્રદેળ૊ભાાં, જ્માાં સમૂણન૊ તડ઒૊ લધ  વભમ ભાિે ભ઱ે છે ત્તમાાં વ૊રય ક ઒ીંઔ(વોય 

ઊજાણ લડ ેયાાંધવ ાં) વાંબલ છે.  
 

ભાઈક્ર૊લેલ ક કીંગ: 

ભાઈક્ર૊લેલ, ઍિરે ઒ે અર્ત સકૂ્ષ્ભ, લીજચ ાંફ઒ીમ તયાંઔ૊ન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યી ઓાદ્ય઩દાથોન ે

ખફૂ ઝડ઩થી યાાંધી ળ઒ામ છે. આ ભાિે ભાઈક્ર૊લેલ અલનન૊ ઉ઩મ૊ઔ થામ છે. આ 

વાધન ર્લદ્ય તળક્તતન ાં રૂ઩ાાંતય લીજચ ાંફ઒ીમ ળક્તતભાાં ઒યે છે. ભાઈક્ર૊લલે ઓાદ્ય઩દાથણ 
઩ય ઩ડ ે છે, તેભાાં દાઓર થામ છે અન ેઓાદ્ય઩દાથણભાાં યશરેી ચયફી ઒ે ઩ાણી દ્વાયા 
઩ શ઒઱ ઉશભા ઉત્ત઩ન્ન ઒યે છે. આ ઉશભાથી ઓાદ્ય઩દાથણ યાંધામ છે. ભાઈક્ર૊લેલ અલનભાાં 
ધાત  ના લાવણ લા઩યી ળ઒ાતા નથી. તેભાાં ઒ાચ, ઒ાઔ઱ ર્લર્ળશિ તરાસૌ્ િ ર્઒ ઒ે ભાિીના 
લાવણ૊ લા઩યી ળ઒ામ છે. 

આકૃતત 10.3 ભાઈક્ર૊લેલ અલન 

 
 

વ૊રય ક કીંગ: 

    વોય ઊજાણન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યી યાાંધી ળ઒ામ છે. આ ભાિે સમૂણક઒ૂય (વ૊રય ક઒ૂય)ન૊ 
ઉ઩મ૊ઔ થામ છે. સમૂણક઒ૂયન૊ ભશત્તભ ઉ઩મ૊ઔ ઒યલાથી ઩યાં઩યાઔત ફ઱તણની 
ફચત થામ છે અન ેલાતાલયણ પ્રદૂર્઴ત થત ાં નથી. 
   ઩ેિી જેલા દેઓાતાાં સમૂણક઒ૂયભાાં અયીવાલાળાં ઢાાં઒ણ ાં શ૊મ છે જેને સમૂણની વાભ ે

ઔ૊ઠલલાથી સમૂણના ર઒યણ૊ ઩યાલતણન ઩ાભી ઩ેિીની અંદયના બાઔભાાં દાઓર થામ છે; 



 

 

226 
 

઩યાંત  ‟, ફશાય જઈ ળ઒તાાં નથી. સમૂણના વીધા, ઩યાલર્તિત અને ઩ ન:઩યાલર્તિત થતાાં 
ર઒યણ૊ને ઒ાયણે અંદયના ઩૊રાણભાાં ઔયભી લધે છે અન ેઓાદ્ય઩દાથણ ઝડ઩થી યાંધામ છે. 

સમૂણક઒ૂયભાાં ઍલય ર્ભર્નમભ ઒ે ષિેઈનરેવ ષિીરનાાં લાવણ૊ લ઩યામ છે, જેની ઉ઩ય 

઒ા઱ા યાંઔથી યાંઔરેા ઢાાં઒ણ યાઓલાભાાં આલ ેછે. ઒ા઱ા ઢાાં઒ણ ઔયભીન ાં ળ૊઴ણ લધ  ઒યે 

છે. 

આકૃતત 10.4 સમૂતકકૂયની યચના 

 

 આકૃતત 10.5 સમૂતકકૂય કેલી યીતે કાભ કયે છે ? 

 

પ્રવતૃત 2 : ઒૊ઈ ઍ઒ રદલવની બ૊જનની ફનાલિભાાં તભે ઉ઩મ૊ઔભાાં રીધેરી 
યાાંધણરક્રમાઐની માદી ફનાલ૊.  
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તભાયી જાતે ચકાવ૊. 
1. બેજય તત ઔયભીની યાાંધણ઩િર્ત ઍિરે શ ાં? આ ઩િર્તભાાં વભાલેળ થતી 

યાાંધણ઩િર્તઐના  ઉદાશયણ આ઩૊. 
................................................................................................................... 

................................................................................................................... 

................................................................................................................... 

...................................................................................................................

................................................................................................................... 

................................................................................................................... 

2. સ઒ૂી ઔયભીની યાાંધણ઩િર્ત ઍિરે શ ાં? આ ઩િર્તભાાં વભાલેળ થતી 
યાાંધણ઩િર્તઐના ઉદાશયણ આ઩૊. 

3. ................................................................................................................... 

................................................................................................................... 

................................................................................................................... 

...................................................................................................................

................................................................................................................... 

................................................................................................................... 
 

4. નીચેની યાાંધણ઩િર્તઐ વભજાલ૊. આ ઩િર્ત દ્વાયા ફનાલી ળ઒ામ તેલી 
ઓાદ્યફનાલિ૊ના ઉદાશયણ આ઩૊. 
ઉ઒ા઱વ ાં, વીઝલવ ાં, બ્રાન્ચીંઔ, ષિીભીંઔ, પ્રેળય ક ઒ીંઔ, ળે઒વ ાં, ફે઒ીંઔ, ગ્રીરીંઔ, 

ઊંડા તેરભાાં ત઱વ ાં, છીછયાાં તેરભાાં ત઱વ ાં 
 

10.6  યાાંધણ પ્રરક્રમાની ઩૊઴ક ઘટક૊ ઩ય અવય 

 

ઓાદ્ય઩દાથો ઩ય થતી ર્લર્લધ રક્રમાઐથી તેના કિ઒૊ ઩ય અવય થામ છે. આ પેયપાયને 

વભજલા જરૂયી છે જેથી તેને થતા અિ઒ાલી ળ઒ામ ઒ે તેનાથી થતી ર્લ઩યીત અવયન ે

ન્યનૂતભ ઒યી ષલી઒ામણ ફનાલિ ભે઱લી ળ઒ામ.  

ઓાદ્ય઩દાથણના મ ખ્મ કિ઒૊ભાાં ઒ાફોશાઈડ્રટે્વ, પ્ર૊િીન, ચયફી, તેના ઴ય ત્ત઩ન૊ અન ે

઩ાણીન૊ વભાલેળ થામ છે. આ ઉ઩યાાંત થ૊ડા પ્રભાણભાાં અને઒ અ઒ાફણર્ન઒ ઓનીજતત્તલ૊ 
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અને ર્લર્લધ ઒ાફણર્ન઒ ઩દાથો શ૊મ છે. ઒ાફણર્ન઒ ઩દાથોભાાં યાંઔિ઴મ૊, સ ઔાંધ ભાિેના 
તત્તલ૊, ર્લિાર્ભન, ઌર્વડ અન ેઉત્તવેચ઒૊ મ ખ્મ છે. 

 

જ઱િા઴મ ર્લિાર્ભન-થામાર્ભન અન ેર્લિાર્ભન વી ઩ય ઔયભીની વોથી ર્લ઩યીત અવય 

થામ છે. ચ૊ઓા અન ેદા઱ન ેકવીને લાાંયલાય ધ૊લાથી ઩ણ થામાર્ભનન૊ નાળ થામ છે. 

યાાંધલા ભાિે ઉભેયેર ઩ાણી પેં઒ી દેલાથી(દા.ત. ઐવાલેર બાત) તેભાાં િા઴મ થમેરા 
થામાર્ભનન૊ ઴મમ થામ છે. 

 

યાાંધલાની બેજય ઒ત ઩િર્તઐભાાં ઩૊઴઒તત્તલ૊ન૊ ઴મમ લધ  થામ છે. ઩૊઴઒તત્તલ૊ના 
઴મમન૊ આધાય યાાંધલાના તા઩ભાન અન ે઒ેિરા વભમ ભાિે યાાંધલાભાાં આલે છે તેના 
઩ય યશ ેછે. 

    ઌર્વડ અન ેઆલ઒રીની શાજયીથી ઓાદ્ય઩દાથણભાાં યશરેા યાંઔિવૌ્ મ૊ન૊ યાંઔ ફદરામ 

છે. 

       આકૃતત 10.6 જ દા જ દા ભાધ્મભની યાંગદ્રવ્મ૊ ઩ય થતી અવય 

 
 

A. ઒ાચા ળા઒બાજી 

B. ઌર્વડની શાજયીથી યાંઔિ઴મ૊ન૊ યાંઔ ફદરામ છે 

C. આલ઒રીની શાજયીની ઓાદ્ય઩દાથોના યાંઔિ઴મ૊ન૊ યાંઔ ફદરામ છે 

D. રાાંફા વભમ સ ધી યાાંધલાથી યાંઔ૊ભાાં થતાાં પેયપાય 

 

 

 

 



   

229 
 

10.7  ઩૊઴કતત્લ૊ તથા સ ગાંધની જા઱લણી ભાટે અગત્મના સચૂન૊ 
 

 ળા઒બાજીન ે઒ા઩તાાં ઩શરેાાં ધ૊લા. 
 ળા઒બાજીન ેયાાંધલાના થ૊ડા વભમ ઩શરેાાં જ ઒ા઩લા તથા ભ૊િાાં ટ ઒ડા ઒યલા. 
 જ૊ ઩ાણીના ભાધ્મભભાાં યાાંધલાના શ૊મ ત૊ ઒ા઩ેરા ળા઒ન ેઊ઒઱તાાં ઩ાણીભાાં 

નાાંઓલાાં. 
 યાાંધલા ભાિે જરૂય ઩યૂત  ાં જ ઩ાણી રેવ ાં.  
 ઓાદ્ય઩દાથોન ેલધ  ઩ડતા ન યાાંધલા.  
 લકાયના તેરભાાં જ ભવારા ઉભેયલાથી ભવારાભાાં યશરેા ચયફીિા઴મ 

સ ઔાંધના કિ઒૊ લધ  વાયી સ ઔાંધ આ઩ે છે. 

 ર્લિાર્ભન વી ઌર્વડ ભાધ્મભભાાં ક્ષથય છે, આથી તેન૊ ઴મમ અિ઒ાલલા 
વરાડભા રીંબ ન૊ યવ, િાભેિાાં, ર્લનેઔય ઒ે દશીં ઉભેયલા. 
 

પ્રવરૃ્ત 3 :  આશાયની ફનાલિ દયમ્માન ઩૊઴઒તત્તલ૊ન૊ ઴મમ કિાડલા તભે ઒ેલી 
ત઒ેદાયી ર૊ છ૊, તેની માદી ફનાલ૊.  
 

તભાયી જાતે ચકાવ૊ :  
1. ઓાદ્ય઩દાથણન ેયાાંધલાનાાં શતે   રઓ૊. 

................................................................................................................... 

................................................................................................................... 

................................................................................................................... 

...................................................................................................................

................................................................................................................... 

................................................................................................................... 
2. ઓાદ્યફનાલિ દયમ્માન થતાાં ઩૊઴઒તત્તલ૊ના ઴મમને કિાડલાનાાં ત્રણ સચૂન૊ 

રઓ૊. 
................................................................................................................... 

................................................................................................................... 

................................................................................................................... 

...................................................................................................................

................................................................................................................... 

................................................................................................................... 
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10.8  વાયાાંળ 

 

 ફધા ઓાદ્ય઩દાથોન ે઒ાચા ઓાલા ળક્ય નથી. આથી તેન ેયાાંધલાભા આલે છે. યાાંધલાથી 
ઓ૊યા઒ ઩૊઴ણક્ષભ, સ ઩ાચ્મ, આ઒઴ણ઒ અન ેઓાલા ભાિે વરાભત ફને છે. યાાંધલાથી 
બ૊જનભાાં લૈર્લધ્મ ભ઱ે છે. જ દી જ દી યાાંધણ઩િર્તઐ દ્વાયા ઓ૊યા઒ યાાંધલાભાાં આલે છે. 

યાાંધતા ઩શરેાાં તૈમાયીરૂ઩ ે ઒યલાભાાં આલતી રક્રમાઐથી તથા યાાંધણ પ્રરક્રમાથી 
ઓાદ્ય઩દાથોન ાં ઩૊઴ણમલૂમ કિે છે. મ૊ગ્મ યાાંધણ઩િર્તન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યલાથી તથા 
તૈમાયીની રક્રમાઐ લઓત ેમ૊ગ્મ ઒ા઱જી રેલાથી ઩૊઴઒તત્તલ૊ન૊ ઴મમ કિાડી ળ઒ામ છે. 

 

10.9  ળબ્દાલરી 
 

 ઉશભાલશન : ઉશભાના ઉદ્ગભ સૌ્ થાન/સ્ત્ર૊તથી ઉશભાને અન્મ બફિંદ  અથલા ષથાન 

સ ધી રઈ જલાની રક્રમા. ઉશભા લધ  તા઩ભાનના બફિંદ થી ઐછા તા઩ભાનના 
બફિંદ  તયપ જામ છે. 

 ઌર્વડ : તે ષલાદભાાં ઓાિાાં શ૊મ છે. ઩ાણીભાાં ઐઔ઱તાાં તે આમનણભાાં ર્લબાજીત 

થઈ શાઈડ્ર૊જન આમનણ આ઩ે છે. દા.ત. રીંબ ન૊ યવ.   

 આલ઒રી : તેન ેફઇેઝ ઩ણ ઒શલેામ છે. તે ષલાદે તયૂા શ૊મ છે. આ વાંમ૊જન૊ 
શાઈડ્ર૊જન આમનણ ષલી઒ાયે છે. દા.ત. ઓાલાન૊ વ૊ડા.  
 

10.10  ફહ તલકલ્઩ીમ પ્રશ્ન૊  
 

 મ૊ગ્મ તલકલ્઩ ઩વાંદ કય૊. 
1. ઓાદ્ય઩દાથણન ેયાાંધલાના શતે   

 

(અ)  આશાયન ાં ઩૊઴ણમલૂમ લધે છે. (ફ)  આશાય સ ઩ાચ્મ ફને છે. 

(ક)  આશાય આય૊ગ્મપ્રદ ફને છે. (ડ)  ઉ઩યના ફધા 
 

2. આથલણ અન ેપણઔાલલાની રક્રમા ક્યા ઓાદ્ય઩દાથો ઩ય થઈ ળ઒ે છે ? 

(અ)  અનાજ અન ે઒ઠ૊઱  (ફ)  પ઱ અન ેળા઒બાજી 

(ક)  ચયફી અન ેતેર   (ડ)  દૂધ અન ેતેની ફનાલિ 

 

3. પ઱ અન ે ળા઒બાજીન૊ યાંઔ જા઱લલા ઒ઈ ધાત  ના છયી/ચત઩ ન૊ ઉ઩મ૊ઔ 

઒યલ૊ જ૊ઈઍ ? 

(અ)  ર૊ઓાંડ    (ફ)  ષિેઈનરેવ ષિીર 

(ક)  ર્઩ત્ત઱    (ડ)  તાાંબ  
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4. યાાંધલાન ાં ભાધ્મભ ઩ાણી શ૊મ ઍલી યાાંધણ઩િર્ત 

(અ)  ફે઒ીંઔ    (ફ)  ત઱વ ાં 
(ક)  ગ્રીરીંઔ    (ડ)  ઊ઒ા઱વ ાં 
 

5. યાાંધલાન ાં ભાધ્મભ તેર શ૊મ ઍલી યાાંધણ઩િર્ત 

(અ)  ફે઒ીંઔ   (ફ)  ત઱વ ાં 
(ક)  ગ્રીરીંઔ   (ડ)  પ્રેળય ક ઒ીંઔ 

 

6. યાાંધલાન ાં ભાધ્મભ શલા શ૊મ ઍલી યાાંધણ઩િર્ત 

(અ) ફે઒ીંઔ   (ફ)  ત઱વ ાં 
 (ક)  ઊ઒ા઱વ ાં   (ડ)  પ્રેળય ક ઒ીંઔ 
 

 

 

 

 

 

 

7. ઔયભીથી વોથી લધ  નાળ ઩ાભત ાં  ઩૊઴઒તત્તલ 

(અ) ર્લિાર્ભન ઍ  (ફ)  ર્લિાર્ભન વી 
(ક)  ઒ૅપ્લળમભ  (ડ)  ર૊શતત્તલ 

 

 જલાફ સલૂચ 

1-ડ  2-અ  3-ફ  4-ડ  5-ફ  6-અ  7-ફ  

 

10.11 સ્લાધ્મામ 

 

1. આ઩ેર યાાંધણ઩િર્તઐને ઉશભાલશનના ભાધ્મભ મ જફ લઔીકૃત ઒ય૊.  
ષિીભીંઔ, ફે઒ીંઔ, ત઱વ ાં, બ્રાન્ચીંઔ  

 

2. આ઩ેરી લાનઔીનાાં નાભ વાભ ે તેની ફનાલિ ભાિે મ૊ગ્મ યાાંધણ઩િર્ત 

જણાલ૊. 
બફષ઒ીિ, બાઓયી, ઩ય૊ઠા, ઓીય, બાત, વભ૊વા, ઢ૊઒઱ાાં, બ્રેડ િ૊ષિ  

 

 જલાફ સલૂચ 

1.      યાાંધણ઩દ્તતઓ   ઉષ્ભાલશનનાાં ભાધ્મભ 

ષિીભીંઔ  લયા઱ 

ફે઒ીંઔ  શલા  

ત઱વ ાં   ચયફી  
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બ્રાન્ચીંઔ ઩ાણી 
 

2.  લાનગી    યાાંધણ઩દ્તત 

બફષ઒ીિ  ફે઒ીંઔ  

બાઓયી  ળે઒વ ાં   

઩ય૊ઠા  છીછયા તેરભાાં ત઱વ ાં   

ઓીય  ઊ઒ા઱વ ાં   

બાત  પ્રેળય ક ઒ીંઔ  

વભ૊વા  ઊંડા તેરભાાં ત઱વ ાં   

ઢ૊઒઱ાાં  ષિીભીંઔ  

બ્રેડ િ૊ષિ ગ્રીરીંઔ/િ૊ષિીંઔ 

 

પ્રામ૊લગક 

1.  બીની ઔયભી તથા સ઒ૂી ઔયભીની યાાંધણ઩િર્તન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યી ઍ઒-ઍ઒ 

 લાનઔી ફનાલ૊. 
 

તભાયી જાતે ચકાવ૊’ના જલાફ 

1. ઓાદ્ય઩દાથોન ેતૈમાય ઒યલા ભાિે થતી રક્રમાઐથી તેના ઩૊઴ણમલૂમ, યાંઔ, 

સ ઔાંધ અન ેિેતવચયની ભશત્તભ જા઱લણી ભાિે ઒ા઱જી યાઓલી જ૊ઈઍ. 

2. પ઱ અન ે ળા઒બાજીને શાંભેળા ધ૊ઈન ે ઩છી જ છ૊રલા જ૊ઈઍ, જ૊ ટ ઒ડા 
઒યલાના શ૊મ ત૊ ઓાલાના ઉ઩મ૊ઔભાાં રેતાાં ઩શરેાાં અથલા યાાંધલાના વભમ 

઩શરેાાં જ ઒યલા જ૊ઈઍ. 

3. જે યાાંધણ઩િર્તભાાં ઉશભાલશનન ાં ભાધ્મભ ઩ાણી શ૊મ તનેી બીની ઔયભીની 
઩િર્ત ઒શલેામ છે. દા.ત. ઊ઒ા઱વ ાં, વીઝલવ ાં અન ેબ્રાન્ચીંઔ 

4. જે યાાંધણ઩િર્તભાાં ઉશભાલશનન ાં ભાધ્મભ ઔયભ શલા શ૊મ, તેન ેસ઒ૂી ઔયભીની 
઩િર્ત ઒શલેામ છે. દા.ત. ળે઒વ ાં, ફે઒ીંઔ, ગ્રીરીંઔ, િ૊ષિીંઔ અન ેફ૊ઇરીંઔ 

5. ઊ઒ા઱વ ાં : વતત ઊ઒઱તાાં ઩ાણીભાાં ઓાદ્ય઩દાથણને ડફૂાડીને યાાંધલ૊. દા.ત. 

યવાલા઱ા ળા઒. 

6. વીઝલવ ાં. ઉત્ત઒રન બફિંદ થી નીચા તા઩ભાન ે ઩ાણી/પ્રલાશીભાાં ઓાદ્ય઩દાથણન ે

યાાંધલ૊. દા.ત. ળા઒બાજી.  

7. બ્રાન્ચીંઔ- ઉ઒઱તા ઩ાણીભા ઓાદ્ય઩દાથણન ે઩ાાંચ વે઒ાંડથી રઇ ફ ેર્ભર્નિ યાઓી 
઒ાઢી રેલ૊. દા.ત. િાભેિાાં   

8. ષિીભીંઔ: ઩ાણીની લયા઱ભાાં ઓાદ્ય઩દાથણન ેયાાંધલ૊. દા.ત. ઢ૊઒઱ાાં 
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9. પ્રેળય ક ઒ીંઔ : પે્રળયક઒ૂય કૂ઒યભાાં લયા઱ભાાં ઊંચા દફાણભા ઓાદ્ય઩દાથણન ે

યાાંધલા. દા.ત. બાત 

10. ળે઒વ ાં : ઓાદ્ય઩દાથણન ેઔયભીના વીધા વાં઩઒ણભાાં રાલી યાાંધલ૊. દા.ત. ય૊િરી 
11. ફે઒ીંઔ : ફાંધ લાવણ જેલા ઒ે અલન અથલા તાંદ યભાાં ઔયભ શલા દ્વાયા 

ઓાદ્ય઩દાથણન ેયાાંધલા. દા.ત. બફષ઒ીિ્ 
12. ગ્રીરીંઔ : ધાત  ની જા઱ી ઉ઩ય ઓાદ્ય઩દાથણન ેમ઒ૂી ઔયભીના ઉદ્ગભ ષથાનથી 

વીધી ઔયભી આ઩ી યાાંધલ૊. દા.ત. બ્રેડ 

યાાંધલાથી ઓાદ્ય઩દાથણન ાં ઩૊઴ણમલૂમ લધે છે, તે સ ઩ાચ્મ, આ઒઴ણ઒ 

અન ે ષલારદશિ તથા આય૊ગ્મ ભાિે વરાભત ફને છે.્ઓાદ્યફનાલિ દયમ્માન 

થતાાં ઩૊઴઒તત્તલ૊ના ઴મમન ેકિાડલા ળા઒બાજીને ધ૊ઈન ેટ ઒ડા ઒યલા, છાર 

઒ાઢલી અન ે ર્લિાર્ભન વી ધયાલતા ઓાદ્ય઩દાથોભાાં રીંબ ન૊ યવ, િાભેિાાં, 
ર્લનેઔય ઒ે દશીં ઉભેયી ર્લિાર્ભન વીન૊ ઴મમ અિ઒ાલલ૊. 
 

10.12  વાંદબત 
 

1. Mudambi S R, Rajagopal MV “Fundamentals of Foods, 

Nutrition & Diet Therapy”, 5th Edi, New Age International 

Publishers, New Delhi, 2007. 

2. Joshi S A “Nutrition and Dieteties” Tata Mc Graw Hill 

Publishing Company Ltd. New Delhi, 1994. 

3. Srilakshmi B “Food Science” 2nd Edi, New Age International 

Publishers, New Delhi, 2001. 

4. વી ઍપ ઍન 1, તભે અને તભાય૊ આશાય, આશાયની ઩વાંદઔી અન ે તે ભાિેની 
તૈમાયી IGNOU, BAOU 

5. સમૂણક઒ૂય, ગ જયાત ઊજાણ ર્લ઒ાવ ઍજન્વી, લડ૊દયા. 
6. https://www.google.co.in/search?q=images+of+steps+in+pre

paration+of+food 

7. https://www.google.co.in/search?q=images+of+steeping 

8. http://www.vegrecipesofindia.com/making-moong-

mungsprouts-at-home/ 

9. https://www.google.co.in/search?q=images+of+equipments+

used+in+kitchen+for+preparation+of+food 

10. https://www.google.co.in/search?q=images+of+domestic+sol

ar+cooker 

11. https://www.google.co.in/search?q=images+of+microwave+o

ven 

  

http://www.vegrecipesofindia.com/making-moong-mungsprouts-at-home/
http://www.vegrecipesofindia.com/making-moong-mungsprouts-at-home/
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ઍકભ-11    આય૊ગ્મપ્રદ આશાયની ફનાલટ               

 

 

 

:: ફૃ઩યેખા :: 

11.0  શતે   
11.1  પ્રસ્તાલના  
11.2   આશાય અને વ્મરકતગત સ્લચ્છતા 

11.3  ઘયભાાં ઉત્઩ન્ન થતા કચયાન૊ તનકાર  

11.4  ય૊ગ૊ના પેરાલાન૊ અટકાલ 

11.4.1  આશાયજન્મ ય૊ગ૊ના પેરાલાન૊ અટકાલ 

11.4.2  લાવણથી પેરાતા ય૊ગ૊ન૊ અટકાલ  

11.4.3  ઩ાણીથી પેરાતા ય૊ગ૊ન૊ અટકાલ 

11.4.4  યાાંધલાની અને ઩ીયવલાની યીત૊થી પેરાતા ય૊ગ૊ન૊ અટકાલ 

11.5  વાયાાંળ  

11.6  ળબ્દાલરી 
11.7  ફહ તલકલ્઩ીમ પ્રશ્ન૊  

11.8  સ્લાધ્મામ 

11.9  વાંદબત  
ઓ૊યા઒ ભાિે રેલાભાાં આલત૊ આશાય ઩૊઴ણક્ષભ અને આ઒઴ણ઒ શ૊લ૊ જેિર૊ 

જરૂયી છે ઍિલ ાં જ જરૂયી છે, તેન ાં આય૊ગ્મપ્રદ શ૊વ ાં. બફનઆય૊ગ્મપ્રદ ઓ૊યા઒ રેલાથી 
કણા ય૊ઔ૊ થઇ ળ઒ે છે. ઓાદ્ય઩દાથોની ફનાલિ, વાંગ્રશ અને ઩ીયવતી લઓત ે ઒ેિરા઒ 

વાભાન્મ ર્નમભ૊ન ાં ઩ારન ઒યલાથી આશાયથી પેરાતા ય૊ઔ૊ ઩ય ર્નમાંત્રણ યાઓી ળ઒ામ 

છે. 
 

11.0  શતે   
 

આ ઍ઒ભ ઩રૂ ાં ઒યળ૊ ત્તમાયે તભે –  

 ઓાદ્ય઩દાથણના વાંગ્રશ, ફનાલિ અન ે઩ીયવતી લઓતે આશાયની ષલચ્છતા અન ે

઴મર઒તઔત ષલચ્છતાન ાં ભશત્તલ વભજી ળ઒ળ૊. 
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 ય૊ઔ૊ પેરાલાના ઒ાયણ૊ તથા અિ઒ાલલાનાાં ઉ઩ામ૊ લણણલી ળ઒ળ૊. 
 

11.1  પ્રસ્તાલના  
 

ઓાદ્ય઩દાથણની ફનાલિ, વાંગ્રશ અન ે઩ીયવલાના વભમે ષલચ્છતા ખફૂ જરૂયી છે. આભાાં 
નીચેની ફાફત૊ન૊ વભાલેળ થામ છે 

 ઴મર઒તઔત ષલચ્છતા 
 ઩ીલારામ઒ ઩ાણી 
 વાયી ગ ણલત્તાલા઱ી ઓાદ્યવાભગ્રી 
 ઓાદ્ય઩દાથણની ફનાલિ અન ે઩ીયવલાના વભમે ષલચ્છતા 

ઉ઩ય૊તત ફાફત૊ની ઒ા઱જી યાઓલાથી ઓાદ્ય઩દાથોભાાં ય૊ઔ઒ાય઒ સકૂ્ષ્ભજીલાણ ાંન૊ 
પ્રલેળ અિ઒ાલી ઓાદ્ય઩દાથોન૊ ફઔાડ અિ઒ાલી ળ઒ામ છે. 

 

11.2  આશાય અને વ્મરકતગત સ્લચ્છતા 
 

બફનઆય૊ગ્મપ્રદ લાતાલયણભાાં તૈમાય થતાાં અન ેઅષલચ્છ ઴મર઒ત દ્વાયા ઩ીયવાતાાં 
ઓાદ્ય઩દાથોથી  કણાાં ય૊ઔ પેરામ છે. આભ થત ાં અિ઒ાલલા નીચે જણાલેરી ફાફત૊ન૊ 
ચ ષત઩ણ ેઅભર ઒યલ૊ જ૊ઇઍ. 

ક૊ષ્ટક 11.1 – ય૊ગ૊ન૊ પેરાલ૊ અટકાલલાનાાં સચૂન૊ 
સ્લચ્છતા સચૂન 

ળાયીરય઒ ષલચ્છતા  નઓ ટૂાં઒ા અને ષલચ્છ યાઓલા.  
 ઒ાભ ઒યતાાં ઩શરેાાં શાથને વાબ થી ધ૊ઇ ષલચ્છ ઒઩ડાાંથી 

લછૂલા.  
 ઓાદ્યફનાલિ વભમે લા઱, ના઒ ઒ે ળયીયના ઒૊ઇ બાઔને 

ષ઩ળણ ન ઒યલા.  
ળાયીરય઒ અષલચ્છતા 
લઓતે રેલાભાાં આલતી 

઒ા઱જી 

 શાથભાાં કા/઩ર ાં શ૊મ ત૊ ઓાદ્યફનાલિન ાં ઒ાભ ન ઒યવ ાં.  
 ઉધયવ ઒ે છીં઒ આલે ત૊ ઓાદ્ય઩દાથણથી દૂય જતા યશવે  ાં 

જ૊ઇઍ, અને ભોં ઒ે ના઒ને ઒઩ડાથી ઢાાં઒ી દેલા જ૊ઇઍ. 

ઓાદ્યફનાલિની ઒ા઱જી  ઓાદ્યફનાલિન૊ ષલાદ ચાઓલા શાથ ઒ે આંઔ઱ીને ફદરે 
ચભચીન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યલ૊. 

 યાાંધલા ભાિે તૈમાય ઒યેરાાં અને યાાંધેરાાં ઓાદ્ય઩દાથોને 

ઢાાં઒ીને યાઓલા, જેથી તેના ઩ય જીલજ ાંત   ઒ે ધ઱ૂ ફેવે નશીં. 
વાધન તથા ષથ઱ની 

ષલચ્છતા 
 યાાંધલાની જગ્મા તથા યાાંધલાના, ઩ીયવલાનાાં  અને 

જભલાનાાં લાવણ૊ ષલચ્છ યાઓલાાં. 
 ઩ીયવલા ભાિે મ૊ગ્મ વાધન૊ લા઩યલાાં. 
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11.3  ઘયભાાં ઉત્઩ન્ન થતા કચયાન૊ તનકાર  

 

કયભાાં ય૊જફય૊જના ઒ાભથી ઉત્ત઩ન્ન થતા ઒ચયાન૊ જ૊ મ૊ગ્મ ર્ન઒ાર ઒યલાભાાં ન આલ ે

ત૊ તે ષલાષ્મ ભાિે જ૊ઓભરૂ઩ ફને છે. ઒ચયાને તરાસૌ્ િ ર્઒ની ઒૊થ઱ીભાાં ઒ે ફીનભાાં 
બયી, ઉ઩યથી ફાંધ ઒યી ર્ન઒ાર ઒યલ૊ જ૊ઇઍ. પ઱-ળા઒બાજીની છાર, ફી અન ેઅન્મ 

઒ાફણર્ન઒ ઒ચયાને ખ લર૊ યાઓલાથી તેના ઩ય ફેવતાાં જીલજ ાંત  (ભાઓી, લાંદા, ઉંદય)થી 
સકૂ્ષ્ભજીલાણ ાં પેરામ છે. વડરેાાં, ફઔડરેાાં ઓાદ્ય઩દાથોન ેશાથ લડ ે઩઒ડલાથી શાથભાાં 
સકૂ્ષ્ભજીલાણ ાંઐ રાઔે છે. આલા ઓાદ્ય઩દાથોન ે કયની નજી઒ ખ લરા પેં઒લાથી 
લાતાલયણ ઔાંદ  થામ છે અન ેતેના ઩ય ભાઓી, લાંદા, ઉંદય લઔેયેન૊ ઉ઩િલ લધે છે. 

઒ચયાથી પેરાતા ય૊ઔ૊ અિ઒ાલલા આ઩ેરા સચૂન૊ન૊ અભર ઒યલ૊. 
- ઒ચયાને ઢાાં઒ણલા઱ા ફીનભાાં નાાંઓલ૊. 
- ફીનને ષલચ્છ, ઒૊યા યાઓલા. 
- ઩ઔથી ઓ૊ર-ફાંધ ઒યી ળ઒ામ તેલા „઩ેડરફીન‟ન૊ ઉ઩મ૊ઔ ઒યલ૊. 
- ફીનને અડમા ઩છી શાથ ધ૊લા. 

ઔાંદા ઩ાણીના ર્ન઒ાર ભાિે ફાંધ ભ૊યી ફનાલલી. 
 

પ્રવતૃિ 1:  રાયીભાાં ઓાદ્યફનાલિ તૈમાય ઒યી લેચતાાં ર૊઒૊ન ાં ર્નયીક્ષણ ઒ય૊. 

઒૊શિ઒ 4.1ભાાં જણાલેરા ષલચ્છતાની ફાફત૊ભાાંથી તેઐ ઒ેિરી 

ફાફત૊ન ાં ઩ારન ઒યે છે/નથી ઒યતા તેન ાં અલર૊઒ન ઒ય૊. 

તભાયી જાતે ચકાવ૊ 
1. ય૊ઔ૊ન૊ પેરાલ૊ અિ઒ાલલા ળાયીરય઒ ષલચ્છતાભાાં ળેની ઒ા઱જી રેળ૊ ?  

.................................................................................................................... 

....................................................................................................................

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

 

2. ળાયીરય઒ અષલચ્છતાથી ય૊ઔ ન પેરામ ઍ ભાિે શ ાં ઒યળ૊ ?  

.................................................................................................................... 

....................................................................................................................

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 
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11.4  ય૊ગ૊ના પેરાલાન૊ અટકાલ 

 

આઔ઱ જ૊ય ાં તભે અષલચ્છ ઴મર઒ત, પ્રદૂર્઴ત ઩ાણી ઒ે અષલચ્છ લાવણ૊ના ઒ાયણ ે

ઓ૊યા઒ દ્વાયા ય૊ઔ૊ પેરામ છે. આ ભાિે શ઒ી઒તભાાં સકૂ્ષ્ભજીલાણ ાંઐ જલાફદાય છે. ઓ૊યા઒ 

અન ે઩ાણીના સકૂ્ષ્ભજીલાણ ાં દ્વાયા અને઒ ય૊ઔ પેરામ છે. ઓાદ્યફનાલિના દયે઒ તફકે્ક 

ષલચ્છતા જા઱લલી જ૊ઇઍ, જેથી ઓ૊યા઒ ષલાષ્મપ્રદ અને વરાભત યશી ળ઒ે. આ ભાિે 

શ ાં ઒યવ ાં અથલા શ ાં ન ઒યવ ાં તે શલ ેજ૊ઇઍ. 
 

11.4.1 આશાયજન્મ ય૊ગ૊ના પેરાલાન૊ અટકાલ 

ઓાદ્ય઩દાથોન ાં મ૊ગ્મ શનૅૌ્ ડરીંઔ અન ેજા઱લણી ન ઒યલાથી તે અને઒ સકૂ્ષ્ભજીલાણ ાંને 

઩૊઴ ે છે. આલા દૂર્઴ત ઓાદ્ય઩દાથો ઝાડા, ઊરિી, િાઇપ૊ઇડ, ઩ેયાિાઇપ૊ઇડ, ભયડ૊, 
઒ૉરેયા અન ેક્ષમ જેલા ય૊ઔ૊ પેરાલે છે. ડબ્ફાફાંધ ઓાદ્ય઩દાથોભાાં ડબ્ફાફાંધીની પ્રક્ર ર્મા 
દયમ્માન ક્ષર્ત યશી જતાાં અને઒ જાતની ૂઔન૊ ર્લ઒ાવ થામ છે અન ેઆલા ઓાદ્ય઩દાથો 
પ્રાણકાત઒ ઩ણ વાબફત થામ છે. પ્રાણીઐ અન ેભન શમના ભ઱થી ઓેતીની જભીન 

દૂર્઴ત થામ છે અન ેતેભાાં ઉઔાડાતાાં પ઱ ઒ે ળા઒બાજીભાાં અંક ળકૃર્ભ જ૊લા ભ઱ે છે. 

ષલચ્છ ઩ાણીથી ધ૊લાથી ઒ે ભીઠા/઩૊િેવમભ ઩યભેંઔેનેિના િાલણભાાં ઩રા઱લાથી 
આલા કૃર્ભ દૂય ઒યી ળ઒ામ છે. 

 

 
 

 

 

 

 

 

11.4.2 લાવણથી પેરાતા ય૊ગ૊ન૊ અટકાલ:- 

ઓાદ્યફનાલિ ભાિે લ઩યાતાાં તભાભ લાવણ૊/વાધન૊ ઍ઒દભ ષલચ્છ શ૊લા જ૊ઇઍ. 

લ઩યાળ ફાદ વાબ , રડિયજનૌ્ િ ઒ે યાઓથી વાપ ઒યી ષલચ્છ ઒઩ડાાંથી લછૂલા જ૊ઇઍ. 

ફીભાય ભાણવ૊ ભાિે લા઩યેરાાં લાવણ૊ન ેવાપ ઒યી તડ઒ે સ઒ૂલલા જ૊ઇઍ. અષલચ્છ 

જગ્માઍથી ભે઱લેરા ભાિીથી લાવણ૊ ક્યાયેમ વાપ ઒યલા જ૊ઇઍ નશીં. 
 

11.4.3 ઩ાણીથી પેરાતા ય૊ગ૊ન૊ અટકાલ:- 

ઓાદ્યફનાલિ ભાિે ઩ાણી ઍ઒ આલવમ઒ જરૂરયમાત છે. ઓાદ્ય઩દાથોન ે ધ૊લા ભાિે, 

ઉશભાલશનના ભાધ્મભભ રૂ઩ે, વાધન૊ની વપાઇ ભાિે તથા ઍ઒ વોથી અઔત્તમના ઩ીણાાં 
રૂ઩ે ઩ાણી લ઩યામ છે. ઩ીલા ભાિે તથા યવ૊ઇ ભાિે લ઩યાતાાં ઩ાણીભાાં ય૊ઔ઒ાય઒ 

જીલાણ ાંની વદાંતય ઔેયશાજયી શ૊લી જ૊ઇઍ. ફયપની ફનાલિભાાં લ઩યાત  ાં ઩ાણી ઩ણ 

ખ૊યાક દ્વાયા પેરાતા ય૊ગ૊ને અટકાલલા ઠાંડા કે લાવી ખાદ્ય૊ ન ખાલા. દૂધ શાંભેળા 
ઉકા઱ીને ઉ઩મ૊ગભાાં રેવ ાં. 
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઩ીલારામ઒ શ૊વ ાં જ૊ઇઍ. પ્રદૂર્઴ત ઩ાણીથી ઒૊રેયા, િાઇપ૊ઇડ, ઩ેયાિાઇપ૊ઇડ, ભયડ૊ 
લઔેયે થામ છે. 
 

ય૊ઔ઒ાય઒ ફૅષ્તિરયમાથી મ તત શ૊મ તથા ષલાદભાાં વાર ાં શ૊મ તેલા ઩ાણીન ે઩ીલારામ઒ 

઩ાણી ઒શ ેછે. કણી લઓત ઔિયના ઩ાણીથી ઩ીલારામ઒ ઩ાણી પ્રદૂર્઴ત થામ છે. 

     ઩ીલા અન ેયાાંધલા ભાિેના ઩ાણીન ેશાંભેળાાં ઔા઱ીન ેઉ઩મ૊ઔભાાં રેવ ાં જ૊ઇઍ. ઩ાણી 
ઊ઒ા઱ીને લા઩યલાથી તે લધ  વરાભત ફન ેછે. 

    ઓેત ઉત્ત઩ાદન ઩ય છાાંિલાભાાં આલતી જ ાંત  નાળ઒ દલાઐ ઩ણ ષલાષ્મ ભાિે 

ઓતયારૂ઩ છે જેનાથી ફચલા નીચેની ફાફત૊ન ાં ધ્માન યાઓવ ાં.  
 પ઱ અન ેળા઒બાજીને કવીન ેધ૊લા, ળક્ય શ૊મ ત૊ છાર ઒ાઢી ઉ઩મ૊ઔભાાં 

રેલા. 
 ઒૊ફીના ઉ઩યના ઩ાનન૊ ઉ઩મ૊ઔ ન ઒યલ૊. 

 

11.4.4 યાાંધલાની અને ઩ીયવલાની યીત૊થી પેરાતા ય૊ગ૊ન૊ અટકાલ: 

      ઓાદ્યફનાલિન ાં ષથ઱ તથા બ૊જન રેલાન ાં ષથ઱ ઍ઒દભ ષલચ્છ શ૊લા જ૊ઇઍ. 

ઓાદ્ય઩દાથોને ઢાાં઒ીને યાઓલા જ૊ઇઍ. ઓાદ્ય઩દાથોન ે શાથેથી ન ઩ીયવતા મ૊ગ્મ 

વાધન૊થી ઩ીયવલા જ૊ઇઍ. ફશાય ઓાલાન ાં થામ ત૊ „ડીષ઩૊ઝેફર‟ ઍિરે ઒ે લા઩યીને 

પેં઒ી દઇ ળ઒ામ તેલા ઩ાત્ર૊ભાાં રેલાન ાં ઩વાંદ ઒ય૊. 
 

ઓાદ્યફનાલિ વાથ ેવાં઒઱ામરેી ઴મર઒તન ે઒૊ઇ ચે઩ી ય૊ઔ; જેલા ઒ે, ળયદી, શ્વવનતાંત્રના 
ય૊ઔ, ઒૊ઇ કા ઒ે ગભૂડા ન શ૊લા જ૊ઇઍ. 
 

તભાયી જાતે ચકાવ૊ :  
1. આશાયજન્મ ય૊ઔ૊નાાં નાભ જણાલ૊. 

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

................................. ........ ........ ........ ........ ........ ........ .................... 

2. ય૊ઔ૊ન૊ પેરાલ૊ અિ઒ાલલા લાવણ૊ની વપાઇ ઒ેલી યીતે ઒યલી જ૊ઇઍ ?  

........................................................................................................................

........................................................................................................................

........................................................................................................................

........................................................................................................................

............................................. ........ ........ ........ ........ ........ ........ .................... 



   

239 
 

 

 

3. „઩ીલા રામ઒ ઩ાણી‟ ઒ેવ ાં શ૊વ ાં જ૊ઇઍ ?  

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

................................................................................................................................. 

 

11.5 વાયાાંળ  

 

દૂર્઴ત અન ેઅષલચ્છ ઓાદ્ય઩દાથોથી, અષલચ્છ લાવણ૊થી અન ે દૂર્઴ત ઩ાણીથી ય૊ઔ 

પેરામ છે. ઓાદ્ય઩દાથોના વાંગ્રશ, ફનાલિ તથા ઩ીયવલાના વભમે ઓ૊યા઒ની અન ે

઴મર઒તઔત ષલચ્છતા જા઱લલાથી ય૊ઔ૊ને થતાાં અન ેપેરાતાાં અિ઒ાલી ળ઒ામ છે. 
 

11.6 ળબ્દાલરી 
 

 િાઇપ૊ઇડ : ચે઩થી થત૊ તાલ, જેભાાં ભાથ ાં દ :ઓ ેતથા ઩ેઢ ભાાં દ :ઓાલ૊ થામ છે. 

 ઩ેયાિાઇપ૊ઇડ : િાઇપ૊ઇડને ભ઱ત૊ આલત૊, ઩યાંત   ઐછી તીવ્રતાલા઱૊ ય૊ઔ, 

જેભાાં તાલ, ઝાડા અને િાઇપ૊ઇડ જેલાાં રક્ષણ૊ જ૊લા ભ઱ે છે. 

 ભયડ૊ : આંતયડાન૊ ય૊ઔ, જેભાાં ઩ેઢાભાાં દ :ઓાલ૊, ઝાડા તથા ભ઱ભાાં યતતની 
શાજયી જ૊લા ભ઱ે છે. 

 ઒ૉરેયા : નાના આંતયડાન૊ ય૊ઔ, જેભાાં ઩ાત઱ા ઝાડા તથા ઊરિી થામ છે. 

 ક્ષમ : ફૅષ્તિરયમા દ્વાયા થત૊ ય૊ઔ, જે ભશદૌઅંળે શ્વવનતાંત્રન ેઅવય ઒યે છે. 

 રડિયજનૌ્ િ : વપાઇ ભાિે લ઩યાતાાં યવામણ૊. 
 

 

11.7 ફહ તલકલ્઩ીમ પ્રશ્ન૊  
 

 મ૊ગ્મ તલકલ્઩ ઩વાંદ કય૊: 
1. ઒ય ાં ઩ાણી ઩ીલા ભાિે વરાભત ઔણળ૊ ? 

(અ)  ઔા઱ેલ ાં ઩ાણી    (ફ)  ઉ઒ા઱ેલ ાં ઩ાણી 
(ક)  પિ઒ડીલાળાં ઩ાણી   (ડ)  ઉ઩યન ાં ઍ઒઩ણ નશીં. 
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2. પ્રદૂર્઴ત ઩ાણીથી ઒ઇ ફીભાયી થઇ ળ઒ે છે ?  

(અ)  ઒ૉરેયા     (ફ)  ડામાબફિીવ 

(ક)  શાઇ બ્રડપ્રેળય    (ડ)  ક્ષમ  
 

3. પ઱ – ળા઒બાજીભાાં ઉછયતા/વિૃ ર્ ઩ાભતાાં કૃર્ભને દૂય ઒ેલી યીતે ઒યળ૊ ?  

(અ)  ભીઠાનાાં ઩ાણીથી   (ફ)  ઉ઒ા઱ેરાાં ઩ાણીથી  
  (ક) ઩૊િેવમભ ઩યભેંઔેનેિથી   (ડ)  ઉ઩યના ફધા  

4. પ઱ – ળા઒બાજી ઩ય છાાંિેરા જ ાંત  નાળ઒ દલાઐ ઒ેલી યીતે દૂય ઒યી ળ઒ામ ? 

(અ)  રડિયજનૌ્ િથી   (ફ)  ઉ઒ા઱ેરાાં ઩ાણીથી  
  (ક)  ઩૊િેવમભ ઩યભેંઔેનેિથી  (ડ) ળા઒બાજી/પ઱ને કવીન ેધ૊લાથી  
 

5. લાવણ૊ની વપાઇ ળનેાથી થઇ ળ઒ે ?  

(અ)  ભાિીથી    (ફ)  રડિયજનૌ્ િથી 
  (ક)  પ઒ત ઩ાણીથી   (ડ)  ઩૊િેવમભ ઩યભેંઔેનેિથી  
 

 જલાફ સલૂચ 

1-ફ  2-અ  3-ક  4-ડ  5-ફ  
 

11.8 સ્લાધ્મામ 

 

1. ય૊ઔ૊થી ફચલા ભાિે જ૊ નીચે જણાલેર સચૂન૊ અભર ભાિે મ૊ગ્મ શ૊મ ત૊ 
ઓયાની (√) ર્નળાની ઒ય૊. 
 અ. નઓ ઒ા઩ેરાાં અન ેચ૊ખ્ઓાાં યાઓ૊. 
 ફ. ઩ીલા ભાિેનાાં ઩ાણીન ેપતત ઔા઱ીને લા઩ય૊. 
 ઒. પ઱ને ધ૊મા લઔય ઓાઇ ળ઒ામ. 

 ડ. લાવણ૊ન ેરડિયજનૌ્ િથી ધ૊ઇ, ઒૊યા ષલચ્છ ઒઩ડાાંથી લ છલા. 
 ઇ. ફશાય ઓાલાન ાં થામ ત૊ „રડષ઩૊ઝેફર‟ લાવણ૊ન૊ આગ્રશ યાઓ૊. 

 જલાફ સલૂચ :  

 

 

 

પ્રામ૊લગક  

1. ઩ીલા તથા યાાંધલા ભાિે લ઩યાતાાં ઩ાણીની ષલચ્છતા ભાિે તભાયા અન ેઅન્મ 

઩ાાંચ ક ટ ાંફના ર૊઒૊ શ ાં ઒યે છે, તેન૊ અભ્માવ ઒ય૊. જરૂય જણામ ત્તમાાં ઩ાણીન ે

વરાભત ફનાલલા સચૂન૊ આ઩૊. 
 

અ, ડ, ઇ - √   ર્, ક - ×  
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તભાયી જાતે ચકાવ૊ ના જલાફ  

1. ળાયીરય઒ ષલચ્છતાભાાં નઓ ટૂાં઒ા અન ે ષલચ્છ યાઓલા, ઓાદ્યફનાલિન ાં ઒ાભ 

઒યતા ઩શરેાાં શાથને વાબ થી ધ૊ઇ ષલચ્છ ઒઩ડાથી લ છલા અન ે઒ાભ દયમ્માન 

લા઱, ના઒ ઒ે ળયીયના ઒૊ઇ બાઔન ેઅડલા નશીં. 
2. ળાયીરય઒ અષલષથતા જેલી ઒ે શાથભાાં કા/઩ર ાં થય ાં શ૊મ ત૊ ઓાદ્યફનાલિન ાં ઒ાભ 

ઍ શાથ લડ ેન ઒યવ ાં. ઉધયવ ઒ે છીં઒ આલે ત૊ ભોં/ના઒ન ેરૂભારથી ઢાાં઒ી દેલા 
તથા ઓાદ્ય ફનાલિથી દૂય જવ ાં. 

3. આશાયથી પેરાતા ય૊ઔ૊ભાાં િાઇપ૊ઇડ, ઩ેયાિાઇપ૊ઇડ, ઒ૉરેયા, ભયડ૊, અન ેક્ષમ 

મ ખ્મ છે. 

4. લાવણ૊ન ેવાબ , ડીિજૉ િંિ ઒ે યાઓથી વાપ ઒યી ષલચ્છ ઒઩ડાથી લ છલા જ૊ઇઍ. 

ફીભાય ભાણવ૊ ભાિે લા઩યેર લાવણ૊ન ેધ૊મા ફાદ તડ઒ે સ઒ૂલલા જ૊ઇઍ. 

5. „઩ીલારામ઒ ઩ાણી‟ ય૊ઔ઒ાય઒ ફૅષ્તિરયમાથી મ તત શ૊વ ાં જ૊ઇઍ અન ેષલાદભાાં 
વાર ાં શ૊વ ાં જ૊ઇઍ. 

 

11.9 વાંદબત  
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એકમ-12            ખાદ્ય પરરરક્ષણ 
         
 

 

  

                                   :: રૂપરેખા :: 

12.0  ષતે ુ 

12.1  પ્રસ્તાળના 

12.2  ખાદ્યપદાથથમાાં બગાડ થળાના કારણો 

12.3  પરરરક્ષણની પદ્ધતતઓ 

12.4  બગડે નષીં તેળા ખાદ્યપદાથોનો શાંગ્રષ કરળાની પદ્ધતત 

12.5  શારાાં઴ 

12.6  ઴બ્દાળ઱ી 

12.7  બહુતળકલ્પીક પ્રશ્ર્નો 

12.8  સ્ળાધ્યાય 

12.9  શાંદભથ  
        જુદી જુદી ઋતભુ ાં ઩ કત ાં પ઱, ળ કબ જી અન ે અન્મ ખ દ્ય઩દ થો જે-તે ઋતભુ ાં 
વલ઩રુ પ્રભ ણભ ાં ઉ઩રબ્ધ શ૊મ છે. આ ફધ૊ જ જથ્થ૊ ત ત્ક લરક લ ઩યી ળક્ત૊ નથી. 
ઋતનુી ચયભવીભ ઍ વલવલધ ખ દ્ય઩દ થો વસત ાં ઩ણ ભ઱ે છે. ખ દ્ય઩દ થોન૊ લ઩ય ળ 

ન થ મ અન ેતે ફગડી જામ તે ઇચ્છછત નથી. ઩રયયક્ષણની જુદી જુદી ઩દ્ધવતઓ લડ ે

ખ દ્ય઩દ થોની જા઱લણી થઇ ળકે છે. ફ યેભ વ ન ભ઱ત ાં અન ે જલ્દી ફગ ડી જત  
ખ દ્ય઩દ થોભ ાં જેન૊ વભ લળે થ મ છે ઍ પ઱ અન ેળ કબ જીનુાં ઩રયયક્ષણ કયી દયેક 

ઋતભુ ાં તેન૊ ઉ઩મ૊ગ કયી ળક મ. આ ઉ઩ય ાંત ર ાંફ  વભમ સધુી કે થ૊ડ  લધ ુવભમ 

સધુી વ ય  યશતે ાં ખ દ્ય઩દ થોની મ૊ગ્મ યીતે જા઱લણી કે વાંગ્રશ કયલ૊ જ૊ઇઍ. આ 

ઍકભભ ાં આ઩ણે જુદ ાં જુદ ાં ખ દ્ય઩દ થોની જા઱લણી/઩રયયક્ષણ અન ેવાંગ્રશ કયલ ની 
઩દ્ધવતઓ અંગે ચચ ા કયીશુાં.  

12.0 ષતે ુ 

 

આ ઍકભ ઩રુૂાં કયળ૊ ત્મ યે તભે- 

 ખ દ્ય ઩રયયક્ષણની અગત્મત  તથ  શતે ુજ્ણ લી ળકળ૊. 
 ખ દ્ય ઩દ થાન  ફગડલ ન  ક યણ૊ની મ દી ફન લી ળકળ૊. 
 ઩રયયક્ષણની ઩દ્ધવતઓ લણાલી ળકળ૊. 
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 ર ાંફ૊ વભમ વ ય  યશતે  ખ દ્ય઩દ થોની જા઱લણીની યીત લણાલી ળકળ૊. 
ખ દ્ય ઩યીક્ષણ ઍટર ેખ દ્ય઩દ થાભ ાં થત  ફગ ડને ઩દ્ધવતવય 

અટક લલ ની યીત 

12.1 પ્રસ્તાળના 
 

 ખ દ્ય ઩રયયક્ષણની અગત્મત  ઍક લ કમથી વભજાલી ળક મ- 
 

‘WHAT WE CAN, WE EAT, 

WHAT WE CAN’T, WE CAN’, 

 

         અથ ાત, જુદી જુદી ઋતભુ ાં જુદ  જુદ  ખ દ્ય઩દ થો વલ઩રુ પ્રભ ણભ ાં ઩ કે છે ત્મ યે 

જેટર  ખ દ્ય઩દ થોન૊ ઉ઩મ૊ગ થઇ ળકે તે કમ ા ઩છી ફ કી યશતે ાં જથ્થ ન ે઩રયયલક્ષત 

કય મ છે અન ેઅન્મ ઋતભુ ાં ઉ઩મ૊ગભ ાં રેલ મ છે. ઩રયયક્ષણની ઩દ્ધવતઓન૊ ઉ઩મ૊ગ 

કયી ખ દ્ય઩દ થોન૊ ફગ ડ ત૊ અટક લી ળક મ છે, ઉ઩ય ાંત વલવલધ ફન લટ૊ તૈમ ય 

કયી ળક મ છે અને તેન૊ ર ાંફ  વભમ સધુી ઉ઩મ૊ગ કયી ળક મ છે. ખ દ્ય ઩યીક્ષણ 

ઍટરે ખ દ્ય઩દ થાભ ાં થત  ફગ ડને ઩દ્ધવતવય અટક લલ ની યીત 

 

12.2  ખાદ્યપદાથથમાાં બગાડ થળાના કારણો 
 

ખ દ્ય઩દ થાભ ાં ફગ ડ થલ ન  ત્રણ મખુ્મ ક યણ૊ છે. સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાં, ઉત્વેચક૊ અન ે

જીલજ ાંત.ુ 

 સકૂ્ષ્મજીળાણુાં: ફૂગ, મીસટ અન ે ફેકટેયીમ  જેલ  સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાં ખ૊ય કન  
ફગડલ ભ ાં અગત્મન૊ બ ગ બજલ ેછે. 

 ફૂગ: તે વપેદ, ય ખ૊ડી કે ક્થ્થ ઇ યાંગની શ૊મ છે. ખલુ્રી શલ ભ ાં વ ભ ન્મ 

ઉષ્ણત ભ ન ે ઩ડી યશરે  ખ દ્ય઩દ થાની ઉ઩ય ફૂગન ે વલક વ ઩ ભતી જ૊ઇ 

ળક મ છે. આ ફૂગ ખ દ્ય઩દ થાન  અંદયન  તત્લ૊ને ચવૂી રે છે અન ે

ખ દ્ય઩દ થાન ેનક ભ૊ ફન લી દે છે. ળીંગદ ણ , ઘઉં, જુલ ય લગેયે ઩ ક ઉતમ ા 
઩છી જ૊ ફય ફય સકૂલલ ભ ાં ન આલે ત૊ તેભ ાં ફૂગ દ્વ ય  ઍપર ટ૊ક્ક્વન 

ન ભનુાં ઝેયી તત્લ ઉત્઩ન્ન થ મ છે. ઍસ઩ર્જિરવ ન ભની ક ઱  યાંગની ફૂગ અને 
઩ેનીવવરીમભ ન ભની વપેદ કે રીર ળ ઩ડત  યાંગની ફૂગ ખ દ્ય઩દ થા ઩ય 

ઝડ઩થી વલક વ ઩ ભે છે. 

 યીસ્ટ: સટ ચા અને વ કયલ ઱  ખ દ્ય઩દ થ ાભ ાં મીસટન૊ વલક વ થ મ છે. તે 

સટ ચાનુાં ફૃ઩ ાંતય આલ્ક૊શ૊રભ ાં કયે છે અન ેક ફાનડ મૉકવ ઇડ લ ય ુઉત્઩ન્ન કયે 

છે. આથી ખ દ્ય઩દ થ ાભ ાં ખ વ પ્રક યની લ વ આલે છે. દ .ત. વડરેી રીરી 
દ્ર ક્ષની લ વ. 
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ઘણીખયી મીસટ 60 ટક  જેટર ાં વ કયલ ઱  ભ ધ્મભભ ાં, આલ્ક૊શ૊ર કે 

વલનેગયની શ જયીભ ાં વલક વ ઩ ભતી નથી. 
 બૅક્ટટરરયા: તે ગ૊઱, વ઩ ાક ય કે ર ાંફ  દાંડ આક યન  શ૊મ છે. દૂધ, ઇંડ , ભ ાંવ, 

ભ છરી અન ેળ કબ જી જેલ  ખ દ્ય઩દ થોભ ાં તે ફગ ડ કયે છે. પ઱ભ ાં યશરેી 
ખટ ળની શ જયીભ ાં ફૅક્ક્ટરયમ ન૊ વલક વ ક બભુ ાં ય ખી ળક મ છે. 

ઊંચ  ત ઩ભ ન ેગયભ કયલ થી, નીચ  ત ઩ભ ન ેઅથલ  વાંયક્ષક૊ન  ઉ઩મ૊ગ 

દ્વ્ર ય  સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાંની વદૃ્ધદ્ધ ઩ય વનમાંત્રણ ય ખી ળક મ છે. 

આકૃતત 12.1 સકૂ્ષ્મજીળાણુાંકીય બગાડ 

 
 

 ઉત્શેચકો: પ઱ અને ળ કબ જીભ ાં યશરે  ઉત્વચેક૊ ય વ મલણક ઩દ થો છે. તે 

પ઱ અન ેળ કબ જીન  ય વ મલણક ફાંધ યણભ ાં પેયપ ય કયે છે. ળ કબ જી અન ે

પ઱ની ઩રય઩કલત  અન ે ઩ કલ ની રિમ  મખુ્મત્લે ઉત્વેચક૊ને આબ યી છે. 

તેની રિમ  ચ લ ુયશતે ાં પ઱ અન ેળ કબ જી લધ ુ઩ડત ાં ઩ કે છે, ક૊શલ ઇ જામ 

છે, તેન  યાંગ ફદર મ છે, સલ દ ફગડી જામ છે અન ે તે નયભ ઩ડ ે છે. 

ઉત્વેચક૊ની પ્રરિમ  ૦`વે. થી 60` વે. સધુી થઇ ળકે છે. 

કેટર ાંક પ઱ તથ  ળ કબ જી જેલ કે, વપયજન, ન વ઩વત, યીંગણ  લગેયેને ક ઩ીને ય ખી 
મકૂલ ભ ાં આલે ત૊ તેની ક ઩ેરી વ઩ ટી કથ્થ ઇ યાંગની ફની જામ છે. આ પ્રરિમ  
ઉત્વેચક૊ને આબ યી છે. 

     ઊંચ  ઉષ્ણત ભ ને ખ દ્ય઩દ થોને ગયભ કયીને કે નીચ  ઉષ્ણત ભ ન ેઅથલ  મ૊ગ્મ 

વાંયક્ષક૊ન૊ ઉ઩મ૊ગ કયી ઉત્વચેકીમ રિમ  ઩ય ક બ ૂય ખી ળક મ છે. 
 

 જીળજ ાંત:ુ ભ ખી, જીલડ ાં, ઇમ઱ લગેયે પ઱ અને ળ કબ જીન૊ ફગ ડ કયે છે 

અન ે તેન  ઩૊઴કતત્લ૊ ઘટ ડ ે છે. જીલજ ાંત ુ દ્વ્ર ય  ખ દ્ય઩દ થાભ ાં સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાં 
દ ખર થ મ છે અન ેઆ સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાંની પ્રરિમ  દ્વ્ર ય  ખ દ્ય઩દ થા ફગડ ેછે. 

 

તમારી જાતે ચકાશો. 
1. ખ દ્ય઩દ થાન  ફગ ડ ભ ટે જલ ફદ ય ઩રયફ઱૊ જણ લ૊. 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 
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.................................................................................................................... 

ખ દ્ય઩દ થોન૊ સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાંકીમ ફગ ડ કેલી યીતે અટક લી ળક મ ? 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

ખ દ્ય઩દ થોન  ફગ ડભ ાં ઉત્વેચક૊ની ભવૂભક  વભજાલ૊ ? 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

....................................................................................................................  

12.3  પરરરક્ષણની પદ્ધતતઓ 

 

ખ દ્ય઩દ થોની જા઱લણી થ૊ડ  કર ક૊થી રઇ થ૊ડ  ભરશન ઓ ભ ટે કય તી શ૊મ છે. આ 

જા઱લણીન ાં મખુ્મ ફ ેશતે ુછે. 

 ખ દ્ય઩દ થોન ેય૊ગક યક સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાંથી સયુલક્ષત ય ખલ . 
 ખ દ્ય઩દ થોન  ઩૊઴ણમલૂ્મ, યાંગ, સગુાંધ અન ેફાંધ યણની ભશત્તભ જા઱લણી 

કયલી. 
ઉ઩ય૊કત શતેઓુ ઩ ય ઩ ડલ  ભ ટે ઉ઩મ૊ગભ ાં રેલ તી ઩દ્ધવતઓ નીચે મજુફ છે, 

1. ઊંચ  ઉષ્ણત ભ નની ઩દ્ધવતઓ 

2. નીચ  ઉષ્ણત ભ નની ઩દ્ધવતઓ 

3. બેજયરશત કયલ ની ઩દ્ધવત(વનિરીકયણ) 

4. ય વ મલણક જા઱લણી 
5. વલરકયણ દ્વ્ર ય  ઩રયયક્ષણ 

આ ઩દ્ધવતઓ વલસત યથી વભજીઍ, 
 

1. ઊંચા ઉષ્ણતામાનની પદ્ધતતઓ 

દયેક જીલન ે જીલન ટક લી ય ખલ  ભ ટે અથલ  વલક વ ભ ટે ચ૊કકવ ઉષ્ણત ભ ન 

જફૃયી છે. તેન થી લધ ુ ઉષ્ણત ભ ને જીલન વાંબલ નથી. આ વવદ્ધ ાંતન૊ ઉ઩મ૊ગ 

સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાં અન ેઉત્વેચક૊ન૊ ન ળ કયલ  ભ ટે થ મ છે. બ્ર ન્ચીંગ, સટયીર ઇઝેળન, 

઩ શ્ચયયુ ઇઝેળન જેલી ઩દ્ધવતઓન૊ વલક વ આ વવદ્ધ ાંત ઉ઩ય કયલ ભ ાં આવ્મ૊ છે. તેન૊ 
ઉ઩મ૊ગ કૅવનિંગ, ફૉટલરિંગ, સકૂલણી લગેયે પ્રરિમ ભ ાં થ મ છે. 

 બ્ર ન્ચીંગ: ઊક઱ત  ઩ ણીભ ાં ખ દ્ય઩દ થોન ે઩ ાંચ વેકેન્ડથી રઇ ફ ે વભવનટ સધુી 
ય ખીન ે ક ઢી રેલ ભ ાં આલે છે. આ પ્રરિમ થી ખ દ્ય઩દ થાન ાં ઉત્વેચક૊ વનક્ષ્િમ 

થ મ છે, ખ દ્ય઩દ થોન૊ યાંગ આક઴ાક ફન ે છે તથ  ટ ભેટ ાં કે ફદ ભની છ ર 

વશરે ઇથી દૂય કયી ળક મ છે. રીર ાં લટ ણ નુાં ફ્રીઝીંગ કયત  ઩શરે ાં તથ  
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ળ કબ જીન  અથ ણ ાંની ફન લટભ ાં ળ કબ જીન ાં ટુકડ નુાં બ્ર ન્ચીંગ કયલ ભ ાં 
આલે છે. 

 સટયીર ઇઝેળન: ગયભી અથલ  યવ મણ૊ન૊ ઉ઩મ૊ગ કયી ખ દ્ય઩દ થા કે 

લ ત લયણ કે વ ધનને વાં઩ણૂા઩ણ ેજ ાંતમુકુત કયલ ની પ્રરિમ  છે. 

 ઩ શ્ચયયુ ઇઝેળન: આ ઩દ્ધવતભ ાં ઉત્કરન લફિંદુ (100` વે.)થી નીચ  ત ઩ભ નન૊ 
ઉ઩મ૊ગ થ મ છે, જેથી ખ દ્ય઩દ થાભ ાં અવનછછનીમ પેયપ ય ન થ મ. દૂધ, ડયેી 
ફન લટ, ફીમય, પ઱ન  યવ, રકવવભવ, જયદ લ,ુ ખજૂય લગેયેનુાં ઩ શ્ચયયુ ઇઝળેન 

કયી ઩રયયલક્ષત કયલ ભ ાં આલ ેછે. 
 

2. નીચા ઉષ્ણતમાનની પદ્ધતત 

નીચ  ઉષ્ણત ભ ન ેસકૂ્ષ્ભજીલ ણુાં અન ેઉત્વેચક૊ની પ્રરિમ  ધીભી થ મ છે અથલ  અટકે 

છે. ય ાંધેર  ખ દ્ય઩દ થા 10` વે.થી નીચ  ત ઩ભ ન ેજલ્દી ફગડત ાં નથી. ક૊લ્ડ સટ૊યેજ, 

ફ્રીઝીંગ અન ેયેફ્રીજયેળનની ઩દ્ધવતઓભ ાં નીચ  ઉષ્ણત ભ નન૊ વવદ્ધ ાંત અ઩ન લલ ભ ાં 
આવ્મ૊ છે. 

 ક૊લ્ડ સટ૊યેજ(ળીતવાંગ્રશ): આ સવુલધ ન  ક યણે જુદ ાં જુદ ાં પ઱ અન ે ળ કબ જી 

ફ યેભ વ ભ઱ી ળકે છે. ફટ ટ , રીર  લટ ણ ાં, કેયી, વપયજન, ભ ાંવ અન ેભ ખણ 

આ યીતે ઉ઩રબ્ધ કય મ છે. ક૊લ્ડ સટ૊યેજભ ાં જા઱લેર  ખ દ્ય઩દ થો ભોંઘ  શ૊મ છે. 

ખ દ્ય઩દ થોની જા઱લણી 31`-35` પે. ત ઩ભ ન ેથ મ છે. 

 ફ્રીઝીંગ(રશભીકયણ): લટ ણ  અન ેભ છરી જેલ  ખ દ્ય઩દ થોને થીજાલીન ે0`પે. થી 
નીચ  ત ઩ભ ન ે જા઱લલ ભ ાં આલે છે. ફ્રીઝીંગ કયત ાં ઩શરે ાં ખ દ્ય઩દ થોન ે

ઊક઱ત  ઩ ણીભ ાં ગયભ કયી ઉત્વેચક૊ને વનક્ષ્િમ કય મ છે. ત્મ યફ દ 

ખ દ્ય઩દ થોન ે ઠાંડ  કયી મ૊ગ્મ ઩ેકીંગ ભટીરયમર જેલ કે, ઩૊રીથીન, ભીલણમ  
ક ગ઱ કે ઍલ્યવુભવનમભ પ૊ઇરભ ાં ઩ેક કયી વાંગ્રશ કય મ છે. આલ  ખ દ્ય઩દ થોન ે

ઉ઩મ૊ગ કયત ાં ઩શરે ાં તેન ે વ ભ ન્મ ફૃભ ત ઩ભ ને ર લલ  ઩ડ ે છે. થીજલેર  
ખ દ્ય઩દ થોન ે઩ીગ ળ્મ  ઩છી લ ઩યી રેલ  જ૊ઇઍ. તેને પયી થીજલીન ેજા઱લલ  
જ૊ઇઍ નશી; ક યણ કે, ઩ીગ ઱લ થી ખ દ્ય઩દ થાભ ાં સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાંની વદૃ્ધદ્ધ થલ  
ર ગે છે. 

 

3. ભેજરરષત કરળાની પદ્ધતત(તનર્જ઱ીકરણ) 

સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાં, ઉત્વચેક તથ  ય વ મલણકરિમ ઓ ભ ટે ચ૊કકવ પ્રભ ણભ ાં બેજની શ જયી 
જફૃયી છે. પ઱ અન ેળ કબ જીની વોય સકૂલણી કયી તેભને વાંગ્રશ મ છે. દૂધન  બેજન ે

સપે્ર ડ્ર મયથી દૂય કયી દૂધન૊ ઩ લડય ફન લ મ છે. વનિરીકયણથી ખ દ્ય઩દ થોનુાં 
લજન તથ  જથ્થ૊ ઘટે છે અને તેભનુાં ઩રયલશન તથ  વાંગ્રશ વય઱ત થી થઇ ળકે છે. 
 

4. રાશાયણણક જાલળણી 
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ભીઠુાં, વલનેગય, ભવ ર , ખ ાંડ તથ  ય વ મલણક ઩રયયક્ષક૊ જમ યે મ૊ગ્મ પ્રભ ણભ ાં 
ખ દ્ય઩દ થાભ ાં ઉભેયલ ભ ાં આલે છે ત્મ યે તે સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાંને વનક્ષ્િમ ફન લે છે અથલ  
તેન૊ ન ળ કયે છે. અથ ણ ાં, મયુબ્ફ , જાભ, જેરી, સકલ૊ળ, વ૊વ લગેયેને આ વવદ્ધ ાંતન  
આધ યે ઩રયયલક્ષત કયલ ભ ાં આલે છે. 

 ભીઠુાં: 15-20 ટક  ભીઠ ની શ જયીભ ાં પ઱ કે ળ કબ જીભ ાં યશરે  સટ ચા કે વ કયનુાં 
રેકટીક ઌવવડભ ાં ફૃ઩ ાંતય થ મ છે. રેકટીક ઌવવડન  ક યણે અથ ણ ાંભ ાં ખ વ 

પ્રક યની વ૊ડભ આલે છે, અથ ણ ાંથી ઍવવરડટી લધે છે અન ેઌવવડ ભ ધ્મભથી 
સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાંભ ાં ભીઠુાં ઩રયયક્ષક તયીકે ક ભ કયે છે. 

 ખ ાંડ: ખ દ્ય઩દ થાભ ાં જમ યે ખ ાંડનુાં પ્રભ ણ 65 ટક  જેટલુાં લધ યલ ભ ાં આલે છે 

ત્મ યે તે ઩રયયક્ષક તયીકે ક ભ કયે છે. ખ ાંડન  લધ ુપ્રભ ણન ેરીધ ેઆસવૃતદ ફ 

લધે છે અન ેસકૂ્ષ્ભજીલ ણુાંન  ક૊઴ભ ાંથી પ્રલ શી ફશ ય ખેંચ ઇ આલે છે. ક૊઴ભ ાં 
પ્રલ શી ઘટી જલ થી સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાં જીવલત યશી ળકત  નથી. આભ ખ ાંડન  લધ ુ

પ્રભ ણલ ઱ી ખ દ્ય ફન લટ૊ જેલી કે જાભ, જેરી, મયુબ્ફ , સકલ૊ળ લગેયે ર ાંફ  
વભમ સધુી ફગડત  નથી. 

                               આકૃતત 12.2 આસતૃતદાબ અને કોતવય ફેરફાર 

 

 તળનેગર: વલનેગયભ ાં યશરે ઌવેરટક ઌવવડ દ્વ્ર ય  પ઱ અને ળ કબ જીનુાં ઩રયયક્ષણ 

થ મ છે. અથ ણ ાં અને વ૊વભ ાં તેન૊ વલળે઴ ઉ઩મ૊ગ થ મ છે. 

 રાશાયણણક શાંરક્ષકો: આભ ાં કૅચ્લ્ળમભ પ્ર૊઩ીઓનેટ ઩૊ટેશ્મભ ભેટ ફ મવલ્પેટ, 

વ૊રડમભ ફેન્ઝ૊ઌટ, ફેન્ઝ૊ઇક ઌવવડ, વલ્પયડ મૉવ ઇડ લગેયેન૊ વભ લેળ થ મ 

છે. આ વાંયક્ષક૊ મ૊ગ્મ પ્રભ ણભ ાં લ ઩યલ  જ૊ઇઍ, અન્મથ  તે ઝેયી ફની ળકે છે. 

અન જન ેવડતુાં અટક લલ  ય વ મલણક વાંયક્ષક૊ન૊ ઉ઩મ૊ગ કયલ ભ ાં આલે છે. 

શાંરક્ષક સણુચત પ્રમાણ બનાળટ 

઩૊ટેશ્મભ ભેટ ફ મ 

વલ્પેટ  

400-700 વભ.ગ્ર /રક.ગ્ર  પ઱ની ફન લટ(વીય઩, સકલ૊ળ) 

વ૊રડમભ ફેંન્ઝ૊ઍટ 600-1000 

વભ.ગ્ર /રક.ગ્ર  
ળ કબ જીની ફન લટ  

દ .ત કેચ઩  
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*ppm- પાટથશ પર તમણ઱યમ (દર દશ ઱ાખ ભાગે એક ભાગ) 

 

 તળરકરણ દ્વ્રારા પરરરક્ષણ: ઊંચ  ઉષ્ણત ભ ન ે ઩ણ ન ળ ન ઩ ભત  
સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાંઓ ઩ યજાાંફરી રકયણ૊ અથલ  ક૊ફ લ્ટન  રકયણ૊ દ્વ્ર ય  થ૊ડીજ 

લ યભ ાં ન ળ ઩ ભ ે છે. વલરકયણની ભદદથી પ્ર ણીજન્મ ખ દ્ય઩દ થો, પ઱, 

ળ કબ જી, અન જ, તરેીલફમ ાં, સકૂ ભેલ , કેક, બ્રેડ, ભ ાંવ ચીઝ લગેયેનુાં ઩રયયક્ષણ 

થઇ ળકે છે. પ઱ અન ે ળ કબ જીન ે લધ ુ ઩ડત  ઩ કત  અટક લલ  તથ  ડુાંગ઱ી 
અન ેફટ ટ ભ ાં અંકુયણ થતુાં અટક લલ  આ ઩દ્ધવત લ઩ય મ છે. ખ દ્યવનક વ કયત  
ઍકભ૊ આ ઩દ્ધવતન૊ ઉ઩મ૊ગ લધ યે કયે છે. બ યતભ ાં આ ઩દ્ધવત ફહ ુપ્રચ લરત 

થઇ નથી. 
 

પ્રવતૃિ 1: ઊંચ  ઉષ્ણત ભ નની ઩રયયક્ષણની ઩દ્ધવતન૊ ઉ઩મ૊ગ કયી તભે તૈમ ય કયત  
શ૊લ તેલી ફન લટ૊ની મ દી તૈમ ય કય૊. 

 

પ્રવતૃિ 2: વનિરીકયણની ઩દ્ધવતન૊ ઉ઩મ૊ગ કયી તભે તૈમ ય કયત  શ૊લ તેલી 
ફન લટ૊ની મ દી તૈમ ય કય૊. 

 

તમારી જાતે ચકાશો 
1. નીચે જણ લેર ઩રયયક્ષણની ઩દ્ધવતઓન  વવધધ ાંત વભજાલ૊- 

(અ)  ઊંચ  ઉષ્ણત ભ ન    (બ) નીચ  ઉષ્ણત ભ ન  (ક)   વનિરીકયણ   (ડ) ય વ મલણક ઩દ થો 
 

12.4  બગડ ેનષીં તેળા ખાદ્યપદાથોનો શાંગ્રષ કરળાની પદ્ધતત 

 

ઉંદય, કીટક૊, ઇમ઱ કે અન્મ જીલજ ાંતથુી અન જ કઠ૊઱, સકૂ ભેલ , તેરીલફમ ાં, ર૊ટ 

લગેયે ખ દ્ય઩દ થોન૊ ફગ ડ થ મ છે. ફગ ડ કયન ય  આ જીલજ ાંતઓુ ખ દ્ય઩દ થોન ે

ક૊યી ખ મ છે અન ે તેભન૊ વલષ્ટ  દ્વ્ર ય  ઩ણ ખ દ્ય઩દ થોન૊ ફગ ડ કયે છે. આલ  
ખ દ્ય઩દ થોન૊ મ૊ગ્મ યીતે વાંગ્રશ અન ેજા઱લણી કયી ળક મ છે. આ ભ ટે ખ દ્ય઩દ થોન ે

વ પ કયી, જફૃય જણ મ ત૊ તડકે સકૂલી સલછછ, શલ દ ય, બેજમકુત ખાંડભ ાં સલછછ, 

સકૂ , શલ ચસુત ડબ્ફ ભ ાં વાંગ્રશ કયલ૊ જ૊ઇઍ. 
 

 રીભડ ન ાં ઩ ન, શ઱દય, રવલિંગ, ઩ ય ની થે઩રી, ઍયડી, ય ખ લગેયેથી 
ખ દ્ય઩દ થોન ેજીલજ ાંત ુઅને સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાંથી ફચ લી ળક મ છે. 

પ્ર૊઩ીઓનેટ 0.32 ટક   ફેકયીની ફન લટ ચીઝ, પ઱ 

વલ્પય ડ મ૊કવ ઇડ 200-300  ppm* સકૂ ભેલ , ફ્ર૊ઝન ફટ ટ  
ફેન્ઝ૊ઇક ઌવવડ  200  ppm* અથ ણ ાં, પ઱ યવ, જાભ, ચીઝ 
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 અન જ અન ે કઠ૊઱ને તેર અથલ  ઍયાંડીય ુ રગ લીને ય ખલ થી ઩ણ જ ાંત ુ અન ે

સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાંથી ફચ લી ળક મ છે. 

 વાંગ્રરશત ખ દ્ય઩દ થોન ે વભમ ાંતયે જ૊ત  યશવે ુાં. જફૃય જણ મ ત૊ વ પ કયી, તડકે 

સકૂલી, મ૊ગ્મ યીતે વાંગ્રશ કયલ૊. 
 નલ  અન ેજુન  ખ દ્ય઩દ થોને બેગ  ન કયલ . 

 

પ્રવતૃિ 3: ર ાંફ  વભમ સધુી વ ય  યશતે  ખ દ્ય઩દ થોન૊ વાંગ્રશ તભે કેલી યીતે કય૊ છ૊ 
? ઉ઩ય જણ લેર સચુન૊ વવલ મ તભ ય  દ્વ્ર ય  ઉ઩મ૊ગભ ાં રેલ તી શ૊મ તેલી 
઩દ્ધવતઓની મ દી ફન લ૊. 
 

તમારી જાતે ચકાશો: 
1. જીલજ ાંત ુદ્વ્ર ય  ખ દ્ય઩દ થોન૊ ફગ ડ કેલી યીતે થ મ છે ? 

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

........................................................................................................................... 

ર ાંફ  વભમ સધુી વ ય  યશતે  ખ દ્ય઩દ થોની જા઱લણી કેલી યીતે કયલી જ૊ઇઍ? 

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................  

 

12.5  શારાાં઴ 

 

ખેત ઉત્઩ દન૊ જુદી જુદી ઋતભુ ાં ઩ કે છે અન ે વનવશ્ચત વભમે તે વલ઩રુ પ્રભ ણભ ાં 
ઉ઩રબ્ધ થ મ છે. આ ફધ૊ જથ્થ૊ તયુાંત લ઩ય ઇ જત૊ નથી આ ઉત્઩ દન૊ થ૊ડ  
રદલવથી રઇ થ૊ડ  ભરશન  સધુી વ ય  યશ ે છે. સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાં, ઉત્વેચક૊ની રિમ  અન ે

જીલજ ાંત ુદ્વ્ર ય  ખ દ્ય઩દ થોન૊ ફગ ડ થ મ છે; ઩યાંત,ુ જા઱લણીની વલવલધ યીત૊, જેલી કે 

ઊંચ  ઉષ્ણત ભ ન, નીચ  ઉષ્ણત ભ ન, વનિરીકયણ ય વ મલણક ઩રયયક્ષક૊, 
વલરકયણન  ઉ઩મ૊ગ દ્વ્ર ય  ખ દ્ય઩દ થોન  આ પ્રક યન  ફગ ડન ે અટક લી, ર ાંફ  
વભમ સધુી જા઱લીને તને૊ ઉ઩મ૊ગ કયી ળક મ છે. 
 

12.6  ઴બ્દાળ઱ી 
 

પેકીંગ મટીરરય઱ ખ દ્ય઩દ થા કે ક૊ઇ ઩ણૌ વ ધન/વ ભગ્રીને બયલ  ક ગ઱, ક ચ, 

ધ ત ુ કે પ્ર સટીક જેલ  ઩દ થોન૊ ઉ઩મ૊ગ ઩ ત્ર(કન્ટેઇનવા) 
ફન લલ  થ મ છે. આલ  ઩દ થોને ઩ેરકિંગ ભટીરયમર કશ ેછે 

પૉણ઱થીન ઩ તફૄાં પ્ર સટીક જેભ ાંથી ક૊થ઱ી કે ળીટ ફન લી ઩ેકીંગ 

ભટીરયમર તયીકે લ઩ય મ છે. 
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ઍલ્યતુમતનયમ 

ફોઇ઱ 

ઍલ્યવુભવનમભ ધ તનુી ખફૂ ઩ ત઱ી, લ ઱ી ળક મ ઍલી ળીટ જે 

઩ેકીંગ ભટીરયમર તયીકે લ઩ય મ છે. 

સ્પે્ર ડ્રાયર ઍક વ ધન જેભ ાં પ્રલ શી(દૂધ/પ઱ યવ)ને અવતળમ ન ન  સલફૃ઩ે 

ગયભ શલ ન  લ ત લયણભ ાં દ ખર કયી ઝડ઩થી બેજ દૂય કયી 
ઘન સલફૃ઩/઩ લડભ ાંય ફૃ઩ ાંતરયત કયલ ભ ાં આલે  છે. 

આસતૃતદાબ ઍવુાં દફ ણ જેન  રીધ ે ઓછી વ ાંદ્રત  ધય લત  વલબ ગભ ાંથી 
દ્ર વ્મ લધ ુવ ાંદ્રત  ધય લત  વલબ ગભ ાં જત૊ અટક લી ળક મ છે . 

જે઱ી પ઱યવન ે ખ ાંડ વ થ ે ઊક ઱ીને તૈમ ય કયલ ભ ાં આલતી જાભ 

જેલી ફન લટ. 

સ્કળો઴ પ઱ યવભ ાંથી તૈમ ય કયલ ભ ાં આલતી ઘટ્ટ, વ ાંદ્ર ફન લટ જેન૊ 
઩ીણ ાં તયીકે ઉ઩મ૊ગ કયત  ઩શરે  ઩ ણી લડ ે ઩ તફૄાં/ભાંદ 

કયલ ભ ાં આલે છે. 

 

12.7 બહુતળકલ્પીક પ્રશ્નો  
 

યોગ્ય તળકલ્પ પશાંદ કરો. 
1. સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાં દ્વ્ર ય  થત૊ ફગ ડ અટક લલ ની ઩દ્ધવત 

      (અ)  વનિરીકયણ     (બ) રશભ નીકણ 

(ક)  ઩ શ્ર્યયુ ઇઝેળન     (ડ) ઉ઩યન  ફધ  
 

2. ળીંગદ ણ ભ ાં વચૃ્ધ્ધ ઩ ભતી ફૂગ દ્વ ય  ફનતુાં ઝેયીતત્લ, 

(અ)  ઍપર ટ૊ક્ક્વન  (બ) ઍક્ન્ટટ૊ક્ક્વન 

(ક)  પ ઇટ૊ટ૊ક્ક્વન      (ડ) ટ૊કવ૊ઇડ 
 

3. સટ ચા/વ કયલ ઱  લ ત લયણભ ાં વચૃ્ધ્ધ ઩ ભત  સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાંન૊ પ્રક ય 

(અ)  ફૂગ         (બ)  મીસટ 

(ક)  ફેકટેયીમ        (ડ)  આભ નુાં ઍક઩ણ નશીં 
 

4. ઉત્વેચક૊ની પ્રરિમ  ભ ટે અનફુુ઱ ત ઩ભ ન- 

   (અ)  0`-60` પે.        (બ)  0`-100` વે. 

  (ક)  0`-100` પે.        (ડ)  0`-60` વે. 

 

5. ખ દ્યદ થાન ેવાં઩ણુા જ ાંતમુકુત કયલ ની રિમ , 
(અ) ઩ શ્ર્યયુ ઇઝેળન      (બ) બ્ર ન્ચીંગ 

(ક) સટયીર ઇઝળેન     (ડ) રશભ નીકણ 
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6. ળીતવગ્રશભ ાં ખ દ્ય઩દ થોની જા઱લણીનુાં ત ઩ભ ન- 

(અ)  31`-35` પે.       (બ)  31`-35` વે. 

(ક)  0`-35` પે.      (ડ)  0`-35` વે. 

 

7. ઩૊ટેશ્મભ ભેટ  ફ મવલ્પેટન  ઉ઩મ૊ગનુાં સલુચત પ્રભ ણ, 

(અ)  100-200 વભ.ગ્ર /રક.ગ્ર .  (બ) 400-700 વભ.ગ્ર /રક.ગ્ર . 
(ક)  200-300 વભ.ગ્ર /રક.ગ્ર .     (ડ) 300-400 વભ.ગ્ર /રક.ગ્ર . 
 

 

8. વલ્પય ડ મ૊કવ ઇડન  ઉ઩મ૊ગનુાં સલૂચત પ્રભ ણ, 

(અ)  100 ppm      (બ)  300 ppm 

(ક)  200 ppm     (ડ)  400 ppm 

 

9. ખ દ્ય઩દ થોન  ઩રયયક્ષણ ભ ટે ઉ઩મ૊ગી વલરકયણ૊ 
(અ)  ક૊ફ લ્ટન  રકયણ૊   (બ)  ‘X’ રકયણ૊  
(ક)  ‘Y’ રકયણ૊  (ડ) વલ્પેટ રકયણ૊ 
 

10. ર ાંફ  વભમ સધુી ન ફગડત ાં ખ દ્ય઩દ થાનુાં ઉદ શયણ 

(અ) ફટ ટ      (બ)  ઘઉં 

(ક)  દૂધ     (ડ)  રીરીબ જી 

 

 જળાબ સણૂચ 

1-ડ, 2-અ, 3-બ, 4-ડ, 5-ક, 6-અ, 7-બ, 8-ક, 9-અ, 10-બ 

 
 

12.8  સ્ળાધ્યાય 

 

1. નીચે કેટર ાંક ખ દ્ય઩દ થો તથ  તેભ ાં થત ાં ફગ ડનુાં લણાન આ઩ેલુાં છે. આ 

ફગ ડનુાં ક યણ તેની વ ભે જણ લ૊. 
  

ખાદ્યપદાથથ બગાડનુાં કારણ કારણ 

ઘઉં ઍપર ટ૊રકવનની ઉત્઩વત  

રીરી દ્ર ક્ષ ચ૊કકવ પ્રક યની દુગંધ  

પ઱ લધ ુ ઩ડતુાં ઩ કી ક૊શલ ઇ 

જામ 

 

વપયજનન  ટુકડ  વ઩ ટી કથ્થ ઇ ફન ે  

અન જ ક૊યી ખલ મેર  દ ણ   
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2. નીચે કેટર ાંક ઩રયયલક્ષત ખ દ્યફન લટ૊ન  ન ભ આ઩રે છે. તેભ ાં ઉ઩મ૊ગ થમેર  
઩રયયક્ષણન  વવદ્ધ ાંત રખ૊. 

ફટ ટ ની લેપય, છાંદ નુાં અથ ણુાં, સક્લ૊ળ, ભ ખણ, કેક 

 

જળાબ સણૂચ 

1. ઘઉં - ફૂગ, રીરી દ્ર ક્ષ-મીસટ, પ઱ અન ેવપયજન-ઉત્વેચક, અન જ-જીલજ ાંત ુ

2. બટાટાની ળેફર- વનિરીકયણ, છાંદ ન ુ અથ ણુાં - ખ ાંડનુાં ઊંચ ુ પ્રભ ણ, સક્લ૊ળ-

઩૊ટેશ્મભ ભેટ ફ મ વલ્પેટન૊ ઉ઩મ૊ગ, ભ ખણ અન ે કેક - 

વલરકયણન૊ ઉ઩મ૊ગ. 
 

પ્રાયોણગક: 

તભે ફન લત૊ શ૊ ઍલી ઩રયયલક્ષત લ નગીની મ દી તૈમ ય કય૊. તે કેટર૊ વભમ વ યી 
યશ ેછે તેન૊ અભ્મ વ કય૊. 

 

તમારી જાતે ચકાશો’ ના જળાબ: 

1. ખ દ્ય઩દ થાન  ફગ ડ ભ ટે સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાં, ઉત્વચેક૊ અને જીલજ ાંત ુજલ ફદ ય છે. 

2. ઊંચ  કે નીચ  ઉષ્ણત ભ ન અન ે ય વ મલણક વાંયક્ષક૊ન  ઉ઩મ૊ગ લડ ે

ખ દ્ય઩દ થાભ ાં સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાંકીમ ફગ ડ અટક લી ળક મ. 

3. પ઱ અન ે ળ કબ જીન ે ઩કલલ ભ ાં ઉત્વેચક૊ ભદદ કયે છે. ઩ કલ ની રિમ  ઩છી 
઩ણ ઉત્વેચક૊ વરિમ યશ ે છે જેન  ક યણે પ઱ અન ે ળ કબ જી લધ ુ ઩ડત  ઩ કી 
જામ છે, ક૊શલ ઇ જામ છે અન ેતેન૊ યાંગ તથ  સલ દ ફગડ ેછે. 

4. પરરરક્ષણની પદ્ધતતના તશદ્ધાાંત 

અ. ઊંચ  ઉષ્ણત ભ નન૊ વવદ્ધ ાંત: ઊંચ  ઉષ્ણત ભ ન ાં સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાં અન ે

ઉત્વેચક૊ ન ળ ઩ ભ ેછે જેથી ખ દ્ય઩દ થાન૊ ફગ ડ અટકે છે. 

બ. નીચ  ઉષ્ણત ભ નન૊ વવદ્ધ ાંત: નીચ  ઉષ્ણત ભ ન૊ સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાં અન ે

ઉત્વેચક૊ની રિમ  ધીભી થ મ છે અથલ  અટકે છે જેથી ખ દ્ય઩દ થાન૊ ફગ ડ 

અટકે છે. 

ક. વનિરીકયણન૊ વવદ્ધ ાંત: ખ દ્ય઩દ થાન ે બેજયરશત કયલ થી સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાં, 
ઉત્વેચક૊ અન ેય વ મલણક રિમ ઓ ભ ટે જફૃયી બેજ ન ભ઱ત  તેભની ક ભગીયી 
અટકે છે. આથી ખ દ્ય઩દ થાન૊ ફગ ડ થત૊ અટકે છે. 

ડ. ય વ મલણક ઩દ થો: ખ ાંડ, ભીઠુાં, વલનગેય અન ે વાંયક્ષક૊ન૊ વનવશ્ચત ભ ત્ર ભ ાં 
ઉ઩મ૊ગ કયલ થી સકૂ્ષ્ભજીલ ણુાંની વદૃ્ધદ્ધ ભ ટે જફૃયી લ ત લયણ ન ભ઱ત ાં તેભની 
વચૃ્ધ્ધ અલય૊ધ મ છે અને ખ દ્ય઩દ થોન૊ ફગ ડ થત૊ અટકે છે. 

5. જીલજ ાંતઓુ ખ દ્ય઩દ થોને ક૊યી ખ મ છે અન ે તેભની વલષ્ટ  ખ દ્ય઩દ થોભ ાં 
બ઱લ થી તેન૊ ફગ ડ થ મ છે. 
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6. આલ  ખ દ્ય઩દ થોભ ાં રીભડ ન  ઩ ન, શ઱દય, રવલિંગ, ઩ ય ની થે઩રી, એંયડી, 
ય ખ, તેર અથલ  ઍયાંડીયુાં બે઱લી, સલછ, શલ ચસુત ડબ્ફ ભ ાં વાંગ્રશલ  જ૊ઇઍ. 

જફૃય જણ મત૊ તડકે ય ખલ  જ૊ઇઍ. 
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