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સ્વસ્થ આહાર 

આ પાનામાં શું છે?
· સંતુલિત આહાર
· ઓછા પ્રમાણમાં અને ક્યારેક જ ખાવા જેવી ખોરાકની વસ્તુઓ

સ્વસ્થ આહાર લેવાથી આપને કોરોનરી હૃદયરોગ થવાનો જોખમ ઓછો થઈ શકે છે અને વધારાનું વજન વધતું અટકાવી શકાય છે, જેના કારણે ડાયાબિટીસ અને હાઈ બ્લડ પ્રેશર નું જોખમ પણ ઓછું થાય છે.
તે કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર ઓછું કરવામાં મદદરૂપ બને છે અને કેટલાક પ્રકારના કેન્સરના જોખમ પણ ઘટાડે છે.
જો તમને પહેલેથી હૃદય સંબંધિત તકલીફ હોય તો પણ સ્વસ્થ આહાર લેવાથી હૃદયને લાભ થાય છે.

સંતુલિત આહાર
દરેક વ્યક્તિએ સંતુલિત આહાર લેવાનો પ્રયાસ કરવો જોઈએ. કઠોર આહાર પદ્ધતિ લાંબા સમય સુધી પાલન કરવું મુશ્કેલ હોય છે અને તે તમને જરૂરી પોષક તત્વોનું સંતુલન આપતી નથી.
સ્વસ્થ આહારનો અર્થ એ નથી કે તમે કોઈ ખોરાકને સંપૂર્ણ રીતે દૂર કરો અથવા ફક્ત કોઈ એક ખોરાક કે પોષક તત્વ પર જ ધ્યાન આપો. આનો અર્થ એ છે કે તમારે તમારા સંપૂર્ણ આહાર વિશે વિચારવું જોઈએ અને શરીરને જે જરૂરી છે તે મળે તે માટે યોગ્ય પ્રમાણમાં વિવિધ ખોરાક લેવા જોઈએ.
કેટલાક ખોરાક એવા છે જે આપણે વધુ ખાવા જોઈએ, જેમ કે ફળ અને શાકભાજી, અને કેટલાક ખોરાક એવા છે જે ઓછા ખાવા જોઈએ, જેમાં સેચ્યુરેટેડ ફેટ, ખાંડ અને મીઠું વધુ હોય છે. મુદ્દો યોગ્ય સંતુલન મેળવવાનો છે.  સ્વસ્થ ખોરાક પણ સ્વાદિષ્ટ, સરળ અને મઝેદાર હોઈ શકે છે. આ નાની પરંતુ લાંબા સમય સુધી રાખી શકાય એવી આદતો બનાવવાની અને ખોરાકનો આનંદ માણવાની વાત છે.

ફળ અને શાકભાજી
ફળ અને શાકભાજી સ્વસ્થ આહારનો એક મહત્વનો ભાગ છે. દરરોજ ઓછામાં ઓછા પાંચ ભાગ ફળ અને શાકભાજી ખાવાથી હૃદય અને રક્ત પ્રવાહ સંબંધિત રોગો થવાનું  જોખમ ઓછું થતું હોવાનું દર્શાવવામાં આવ્યું છે. તમે લેતા દરરોજના ખોરાકમાં આ ભાગ ત્રીજા હિસ્સાથી થોડો વધુ હોવો જોઈએ.
દરરોજના તમારા પાંચ ભાગ મેળવવાના પાંચ ઉપાય છે:
· તાજા 
· ફ્રોઝન
· સુકવેલાં
· રસરૂપે
· ટીનમાં ભરેલાં (રસ અથવા પાણીમાં)
વિવિધ પ્રકારના ખોરાક લેવાનો પ્રયત્ન કરો.
તાજાં, ફ્રોઝન અથવા ટીનમાં ભરેલાં ફળ અને શાકભાજી માટે એક ભાગ 80 ગ્રામ ગણાય છે. આનું પ્રમાણ આશરે એક સફરજન, એક કેળું, એક મુઠ્ઠી દ્રાક્ષ, ત્રણ ચમચી મકાઈના દાણા અથવા અડધું એવોકાડો જેટલું થાય છે.
સુકવેલા ફળનો એક ભાગ ૩૦ ગ્રામ હોય છે અને તે દરરોજના ભલામણ કરાયેલા પાંચ ભાગમાંથી માત્ર એક ગણાય છે. એનો અર્થ એ છે કે જો તમે એક દિવસમાં સુકવેલા ફળના ત્રણ ભાગ લો, તો પણ તે ફળ અને શાકભાજી ના ફક્ત એક ભાગ તરીકે ગણાય છે. ૩૦ ગ્રામ સુકવેલા ફળનું પ્રમાણ આશરે એક આખી ભરેલી ચમચી કિસમિસ અથવા ત્રણ સુકવેલા જરદાલુ જેટલું થાય છે.
ફળનો રસ અને સ્મૂધીને રોજના ૧૫૦ મિલી સુધી મર્યાદિત રાખો, કારણ કે તેમાં “ફ્રી શુગર” હોય છે. “ફ્રી શુગર” એટલે ખોરાક કે પીણામાં ઉમેરવામાં આવેલ કોઈપણ પ્રકારની ખાંડ. અથવા મધ, સિરપ, અને ફળના રસમાં સ્વાભાવિક રીતે રહેલી ખાંડ પણ આવે છે. 
શાકભાજીમાં માખણ અથવા ભારે સૉસ, અને ફળમાં ખાંડ અથવા સિરપ ઉમેરવાનું ટાળો. એક સારી સલાહ એ છે કે ફળ અને શાકભાજી ના એવા ટીન પૅક પસંદ કરો જેમાં વધારાની મીઠું અથવા ખાંડ ઉમેરેલી ન હોય.

બટાકા, રોટલી/બ્રેડ, ભાત, પાસ્તા, અને અન્ય સ્ટાર્ચ વાળા  કાર્બોહાઈડ્રેટ 
આ જૂથ માં બટાકા, રોટલી/બ્રેડ, ભાત, પાસ્તા અને અન્ય સ્ટાર્ચવાળા કાર્બોહાઈડ્રેટ આવે છે, જેમ કે બ્રેકફાસ્ટ સિરિયલ્સ, પોરિજ, રતાળું અને કેળાં. કેટલાક મૂળવાળા શાકભાજી જેમ કે શક્કરિયા, પાર્સનિપ અને શલગમ, શાકભાજી ના જૂથ માં ગણાય છે.
આવા ખોરાક આપણા રોજના ખાવાના ભાગમાં ત્રીજા હિસ્સા થી થોડા વધારે હોવા જોઈએ. હોલ ગ્રેઇન અથવા હોલ મીલ ખોરાક પસંદ કરો, કારણ કે તેમાં વધુ રેશા, વિટામિન્સ અને ખનિજ તત્ત્વો હોય છે. 
વધુ રેશા ખાવાથી પાચનતંત્ર સ્વસ્થ રહે છે, કબજિયાતથી બચી શકાય છે અને હૃદયરોગ, ટાઇપ 2 ડાયાબિટીસ તથા કેટલાક કેન્સરનું જોખમ ઓછું થઈ શકે છે.

ડેરી અને તેના વિકલ્પો
આ જૂથમાં દૂધ, ચીઝ, દહીં, ફ્રોમાઝ ફ્રે, ક્વાર્ક અને ડેરી સિવાયના વિકલ્પો આવે છે. ડેરી સિવાયના વિકલ્પોમાં સોયા, ચોખા, ઓટ અને સૂકા મેવાથી બનેલા પીણાં અને દહીં આવે છે. શક્ય હોય તો ખાંડ ઉમેરેલી ન હોય અને કૅલ્શિયમ ઉમેરાયેલુ હોય એવા વિકલ્પો પસંદ કરો.
બટર, ક્રીમ અને આઇસક્રીમ આ જૂથમાં આવતાં નથી કારણ કે તેમાં સેચ્યુરેટેડ ફેટ નું પ્રમાણ વધુ હોય છે. તેઓ “ફેટ, મીઠું અને ખાંડ વધુ ધરાવતાં ખોરાક”ના જૂથ માં આવે છે.
ડેરી ખોરાક પ્રોટીન અને કૅલ્શિયમ નો સારો સ્ત્રોત છે, જે મજબૂત હાડકાં અને દાંત માટે જરૂરી છે. પરંતુ તેમાં રહેલું ચરબી નું પ્રમાણ અલગ-અલગ હોય છે, અને ઘણી વાર તેમાં સેચ્યુરેટેડ ફેટ વધુ હોય છે. તંદુરસ્ત પસંદગીઓ કરવા માટે, જ્યાં શક્ય હોય ત્યાં ઓછી ચરબી અને ઓછી ખાંડના વિકલ્પો પસંદ કરો.
સંપૂર્ણ દૂધને અડધી ક્રીમ વાળા દૂધ અથવા ૧ ટકા ચરબીવાળાં દૂધથી બદલો અને ચીઝ અને દહીંના ઓછા અથવા ઘટાડેલા ચરબીવાળા વિકલ્પો પસંદ કરો.
જો તમે સંપૂર્ણ દૂધના ઉત્પાદનોનો ઉપયોગ કરો છો, તો તેમને ઓછા પ્રમાણમાં લો અને ઓછી વાર ખાવો.

બીન્સ, કઠોળ, માછલી, ઈંડા, માંસ અને અન્ય પ્રોટીન.
આ ખોરાક પ્રોટીન, વિટામિન અને ખનિજતત્વો ના સ્ત્રોત છે.
બીન્સ અને કઠોળમાં ચરબી ઓછા પ્રમાણમાં હોય છે અને પ્રોટીન, રેશા, વિટામિન અને ખનિજતત્વો ની માત્રા વધારે હોય છે. તેમને માંસની તુલનામાં વધુ ટકાઉ પ્રોટીન સ્ત્રોત માનવામાં આવે છે.
દર અઠવાડિયે ટકાઉ પ્રક્રિયાથી મેળવવામાં આવેલ માછલીના બે ભાગ ખાવાનું લક્ષ્ય રાખો, જેમાંથી એક તેલયુક્ત હોય. તમે તમારા આહારમાં ઉમેરી શકો તેવી કેટલીક માછલીઓમાં ટ્યૂના, કૉડ, હેડોક અને તિલાપિયાનો સમાવેશ થાય છે. તૈલી માછલીઓમાં સૅલ્મોન, સારડીન, ટ્રાઉટ, મેકરેલ, હેરિંગ અને સ્પ્રેટનો સમાવેશ થાય છે.
લાલ અને પ્રોસેસ કરેલા માંસ જેમ કે સોસેજ, બેકન અને ક્યોર માંસ હૃદય રોગો અને કેન્સરના જોખમને વધારતા હોવાનું દર્શાવવામાં આવ્યું છે. જો તમે દિવસમાં ૯૦ ગ્રામથી વધુ ખાઓ છો જે બેકનના છ પાતળા સ્લાઇસેસ અથવા બે મધ્યમ કદના સોસેજ છે, તો તેને ઓછું કરીને એક દિવસમાં ૭૦ ગ્રામથી ઓછું ખાવાનો પ્રયાસ કરો.
શક્ય હોય ત્યારે માંસ અને પક્ષીમાંથી ચામડી અને દેખાતી ચરબી દૂર કરો.

તેલ અને સ્પ્રેડ
શરીરને ચરબીની જરૂર હોય છે, પરંતુ આપણે કયા પ્રકારની ચરબી ખાઈએ છીએ તે વિશે વિચારવાની જરૂર છે. સામાન્ય રીતે, આપણે યુકેમાં વધુ પ્રમાણમાં સેચ્યુરેટેડ ફેટ ખાઈ રહ્યા છીએ.
સેચ્યુરેટેડ ફેટ જેવી કે માખણ, લાર્ડ, ઘી, નારિયેલ અને તાળ તેલની તુલનામાં અન-સેચ્યુરેટેડ તેલ જેમ કે રેપસીડ, ઑલિવ કે સનફ્લાવર તેલ વધુ સ્વસ્થ વિકલ્પો છે. 
સેચ્યુરેટેડ ચરબીની માત્રાને કારણે, આ વિભાગમાં માખણનો સમાવેશ થતો નથી. તે 'ઓછી વાર અને ઓછી માત્રામાં ખાવા માટેના ખોરાક' વિભાગમાં આવે છે કારણ કે તે તંદુરસ્ત આહાર માટે જરૂરી નથી.
તમામ પ્રકારની ચરબી માં કેલરી વધારે હોય છે અને તેથી આ ખોરાકમાં ઘટાડો કરવાથી તમારા વજનને નિયંત્રિત કરવામાં મદદ મળી શકે છે.

ઓછા પ્રમાણમાં અને ક્યારેક જ ખાવા જેવી ખોરાકની વસ્તુઓ 
યુકેમાં મોટા ભાગના લોકોએ તેઓના ખોરાક માં સેચ્યુરેટેડ ફેટ, મીઠું અને ખાંડની માત્રા ઘટાડવાની જરૂર છે. જો આ ખોરાક તમારા આહારમાં સામેલ હોય, તો તેને ઓછી વાર અને ઓછી માત્રામાં ખાવાનો પ્રયાસ કરો.
સેચ્યુરેટેડ ફેટ
વધુ પડતી સેચ્યુરેટેડ ફેટ લોહીમાં કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર વધારી શકે છે અને હૃદયરોગનો હુમલો અને સ્ટ્રોકનું જોખમ વધારી શકે છે. માખણ જેવા પ્રાણીજન્ય ચરબીને ઓલિવ તેલ અને વેજીટેબલ તેલથી બદલી નાખવાથી તમે ખાઈ રહેલી સેચ્યુરેટેડ ફેટમાં ઘટાડો કરી શકો છો.
મીઠું 
વધુ પડતું મીઠું ખાવાથી હાઈ બ્લડ પ્રેશરનું જોખમ વધી શકે છે. હાઈ બ્લડ પ્રેશરથી કોરોનરી હૃદય રોગ થવાનું જોખમ વધે છે. જો તમને ખારા ખોરાક પસંદ હોય, તો કાચું મીઠું ઉમેરવાને બદલે તમારા ખોરાક પર તાજું લીંબુનો રસ નાંખવાનો પ્રયાસ કરો.
ખાંડ 
વધુ પડતી ખાંડ વજનમાં વધારો અને દાંતના સડાનું જોખમ વધારી શકે છે. જો તમારે ખાવામાં ખાંડની માત્રા ઘટાડવી હોય તો, મોટા અને અચાનક બદલાવ કરવાને બદલે, ધીમે ધીમે સમય સાથે કરવાનો પ્રયત્ન કરો.  ઉદાહરણ તરીકે, તમે તરત જ ખાંડ વગરની ચા પર સ્વિચ કરવાને બદલે દરરોજ તમારી ચામાં અડધી ચમચી ઓછી ખાંડનો ઉપયોગ કરી શકો છો. 
પીવાનું પાણી
દરરોજ ૬ થી ૮ ગ્લાસ જેટલું પ્રવાહી લેવાનું લક્ષ્ય રાખો. પાણી, ઓછી ચરબીવાળું દૂધ અને ચા અને કોફી સહિતના ખાંડ વગરના પીણાં બધાની ગણતરી થાય છે. ફળોના રસ અને/અથવા સ્મૂધીને એક દિવસમાં કુલ ૧૫૦ મિલી સુધી મર્યાદિત કરો. 
દારૂ
જો તમે દારૂ પીતા હોવ તો, સૂચવાયેલ માર્ગદર્શિકાઓનું પાલન કરવું મહત્ત્વપૂર્ણ છે. એવી ભલામણ કરવામાં આવે છે કે તમે દર અઠવાડિયે ૧૪ યુનિટથી વધુ દારૂ ન પીવો અને અઠવાડિયામાં ઘણા દારૂ મુક્ત દિવસો રાખો. સિંગલ શોટ અને નાના વાઇન ગ્લાસ જેવા નાના પીણાં પસંદ કરવાથી તમે કેટલું પીવો છો તે નિયંત્રિત કરવામાં મદદ મળી શકે છે.

તમે અમારી આરોગ્ય માહિતી પર વિશ્વાસ કરી શકો છો.
આ સામગ્રી પ્રમાણિક, યોગ્ય અને વિશ્વસનીય છે તેની ખાતરી કરવા માટે અમે આઠ-પગલાંની પ્રક્રિયાને અનુસરી છે.
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