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Abstract: કિળોયીઓ ભાટેની ફનાલટોભાાં ભોટા બાગે ભાતાઓ ત઱ેરી ફનાલટો લધ ુ઩વાંદ િયતા શોલાથી તે 

છોિયીઓ ભાટે નકુ્વાનિાયિ છે િાયણ િે, ત઱ેથી ફનાલટો છોિયીને રાાંફા વભમ સધુી આ઩લાથી ભેદસ્લીતા 

થલાનો બમ યશ ેછે. ભાતાઓ દ્વાયા યો઩લાની ઩દ્ધતતઓભાાં આથલણ અને પણગાલલાની ઩દ્ધતતથી ઩ણ લાનગીઓ 

ફનાલી છોિયીને આ઩લાભાાં આલે છે ઩યાંત ુ તે ઩દ્ધતતનો ઉ઩મોગ ભાતાઓ દ્વાયા ક્યાયેિ જ િયલાભાાં આલે છે 

આથલણ અને પણગાલલાની ઩દ્ધતત દ્વાયા લાનગી અનાલલાથી લાનગીભાાં ઩ો઴િતત્તત્તલો જેલા િે પ્રોટીન તલટાભીન C 

અને 6 જૂથના તલતભીન્વનુાં પ્રભાણ લધે છે તેથી આલી યો઩ણકિમાની ઩દ્ધતતનો ઉ઩મોગ િયી તલતલધ લાનગીઓનો 

વભાલેળ છોિયીઓ ભાટે લધ ુિયલો જોઈએ ભાતાઓ દ્વાયા છોિયીઓ ભાટે ફનાલાતી તલતલધ લાનગીઓભાાં રીરા 

઩ાાંદડાલા઱ા ળાિબાજીનો ખફૂ જ ઓછો ઉ઩મોગ િયલાભાાં આલે છે. રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા ળાિબાજી આમનન િેલ્શળમભ 

તલટાભીન A અને તલટાભીન C ના વમદૃ્ધ સ્ત્રોત છે તેથી છોિયીઓ ભાટે આ આશાયભાાં રીરા ઩ાાંદડાલા઱ા ળાિબાજીનો 

ઉ઩મોગ લધાયલો જોઈએ તેભજ શજુ પ્રાસ્ટીિથી ફનેરી લસ્તઓુ ન લા઩યલા ઩ય જાગતૃત રાલલાની જરૂકયમાત 

છે. પ્રાસ્સ્ટિની િોઈ઩ણ લસ્ત ુફનાલલા ભાટે ઘણા ફધા કૃતિભ યવામણી ઉ઩મોગભાાં રેલાભાાં આલે છે તેભાાં ન ુાં 

મખુ્મ એિ િાફનતનિ કૃતિભ વાંમોજન બફસ્િેનોર છે તે ફોટરભાથી ઩ાણીની અંદય બ઱ી જામ છે તે ડામાબફટીવ 

ભેદસ્લી઩ણુાં િાઈ બ્રડપે્રળય અને િેન્વય જેલી ફીભાયીઓનુાં િાયણ ફને છે. અંદાજીત 50 % થી ઩ણ જ્ઞાન ન શત ુાં, 

લગબગ 50 % થી ઩ણ લધાયે ભાતત઩તાને વાત ખાદ્યજૂથ તલળે બફરકુર ઩ણ જ્ઞાન ન શત ુાં 75 % થી ઩ણ લધાયે 

લારીઓને ADA (Recommended Dietary Allowance) શુાં છે ? તેના તલળે જ જ્ઞાન ન શત ુતો તેભને RDA દ્વાયા સબૂિત 

દૈતનિ ઩ો઴િતત્તત્તલોની િેટરી જરૂયીતમાત શોમ તેની જાણિાયી શોલી અવાંબલ જ છે. જે ખફૂ જ બિતાની ફાફત છે. 

15 % લારીઓને ઩ોતાના ફા઱િોનો વદૃ્ધદ્ધદય ફયાફય થામ છે િે નકશ તેની નોંધ યાખલી તેની વભજ આ઩લી. 

રગબગ 80 % લારીઓ તેભના છોિયીઓના આશાય, સ્લાસ્થમ અને ઩ો઴ણને રગતાાં પ્રશ્નો ભાટે િોઈ ઩ણ 

ડામેકટતળમન િે ન્યકુિળતનષ્ટની વરાશ રેતા ન શતા અને િોઈ ઓયર વપ્રીભેન્ટ ઩ણ આ઩તા ન શતા 
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