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Abstract: મલશ્વભભાં વૌથય ઝડથય લધય યશરેય લસ્તયભભાં વગબભા સ્ત્રયઓ મરખ્મ લસ્તયભભાંનય એક છે. જેનભ ભભટે ોણ મલળેનય 

અનેક વેલભઓ યભજ્મ વયકભય દ્વભયભ પ યી ભડલભભભાં આલે છે.વગબભા સ્ત્રયઓ આ રભબ રે તો તેનભભભાં ોણનય સ્સ્થમત સરધભયી ળકે 

અને ફભકને ણ પ યત રાં ોણ આય ળકે છે. સ્ત્રયઓભભાં ળભયીરયક તેભજ બભલનભત્ભક ઘણભ પેયપભય થભમ છે. શોભોન્વભભાં લધભયો 

થલભને કભયણે મ ડય અવય કયે છે. વગબભાને ખોયભકભભાં પ યતભ ોક તત્લો આલભ જોઈએ. ઉદભશયણ તયીકે કેરયી, પ્રોટીન, 

ચયફય, મલટભમભન્વ અને ખનયજ.વાંત રલરત આશભય દ્વભયભ મલટભમભનો અને ખમનજો રેલભભભાં આલે છે. આભ વગબભા સ્ત્રયઓને આશભયનય 

પ્રણભરયભભાં કેલભ કેલભ પેયપભય થભમ છે તે જાણલભ આ કભમા શભથ ધયલભભભાં આવ્રાં છે. જેભભાં વગબભાલસ્થભ શરેભ રદલવભભાં ૩ લભય 

આશભય રેતય ૪૨% સ્ત્રયઓ શતય.* લભય આશભય રેતય લ% સ્ત્રયઓ શતય. ક રભય આશભય રેતય ૨૫% સ્લયઓ શતય. ૮ લભય આશભય 

રેતય ૭% સ્ત્રયઓ શતય. જમભયે વગબભાલસ્થભ દયમ્મભન રદલવભભાં 3 લભય આશભય રેતય ૦% સ્ત્રયઓ શતય. ૪ નભય આશભય રેતય ૧% 

સ્ત્રયઓ શતય ૫ લભય આશભય રેતય ૩૭% સ્ત્રયઓ શતય. જ લભય આશભય રેતય ભ૨% સ્ત્રયઓ શતય. આ યથય જાણય ળકીએ છીએ કે 

આશભય રેલભનય વાંખ્મભ વાંગબભાલસ્થભ દયમભમભન લધભયે છે. વગબભાલસ્થભ શરેભ અનભજ નય લભનગય જ લભય રેતય ૧૮૬ સ્ત્રયઓ 

શતય. : લભય ફેતય ૨૭% સ્ત્રયઓ શતય. ૪ લભય રેતય ૫૫% વયઓ શતય. જ્મભયે વગબભાલસ્થભ દયમભમભન અનભજ નય લભનગયયલભય 

રેતય શોમ તેલય 6% વયઓ શતય. 3 લભય રેતય શોમ તેલય ૨૦% સ્ત્રયઓ શતય. ૪ લભય રેતય શોમ તેલય ૨૫% સ્ત્રયઓ શતય. 

લભયરેતય શોમ તેલય ૩૪% સ્ત્રયઓ શતય. આ યથય જાણય ળકભમ કે વાંગબભાલસ્થભ દયમભમભન અનભજનય લભનગય રેતય સ્ત્રયઓનય 

યભખ્મભભભાં લધભયો જોલભ ભે છે. વગબભાલસ્થભ શરેભ દભ અને કઠોનય લભનગય રેતય સ્ત્રયઓભભાં રદલવભભાં ૧ લભય રેતય ૪૩% 

સ્ત્રયઓ શતય. સ્લભય લભય રેતય ૩૮% સ્ત્રયઓ શતય. રૂલભય રેતય૧૨% સ્ત્રયઓ શતય. ૪લભય રેતય ૭% સ્ત્રયઓ શતય. જ્મભયે વગબભાલસ્થભ 

દયમભમભન દભ અને કઠોનય લભનગય રદલવભભાં ૧લભય રેતય ૮૪ સ્ત્રયઓ શતય. ૨ લભય રેતય ૧૭% સ્ત્રયઓ શતય. ૩ લભય રેતય 

૫૦% સ્ત્રયઓ શતય. ૪ લભય રેતય ૧૯% સ્ત્રયઓ શતય.આ યથય જાણય ળકીએ છીએ કે દભ અને કઠોનય લભનગય વગબભાલસ્થભ 

દયમભમભન સ્ત્રયઓ લધભયે પ્રભભણભભાં રે છે. વગબભાલસ્થભ શરેભ દધ અને દધનય ફનભલટ નય લભનગય રેતય સ્ત્રયઓ રદલવભભાં ૧ 

લભય ફેતય શોમ તેલય 22% સ્ત્રયઓ શતય. ૨ લભય રેતય શોમ તેલય ૩૧% સ્ત્રયઓ શતય. ૩ લભય ફેતય શોમ તેલય ૨૧% સ્ત્રયઓ શતય. ૪ 

લભય રેતય શોમ તેલય ૧૭% સ્ત્રયઓ શતય. ૫ લભય રેતય શોમ તેલય ૯% સ્ત્રયઓ શતય. જ્મભયે વગબભાલસ્થભ દયમભમભન દધ અને 

દધનય ફનભલટનય લભનગય નો ઉમોગ કયતય સ્ત્રયઓનય વાંખ્મભ જોઈએ તો રદલવભભાં ૨ લભય રેતય 10% સ્ત્રયઓ શતય. 3 લભય 

રેતય 22% સ્ત્રયઓ શતય. ૪લભય રેતય 33% સ્ત્રયઓ શતય. ૫ લભય રેતય શોમ તેલય ૩૫% સ્ત્રયઓ શતય.આ યથય જાણય ળકભમ કે દધ 

અને દધનય ફનભલટનય લભનગયનો ઉમોગ વગબભ સ્ત્રયઓ લધભયે ભભત્રભભભાં કયે છે.  

Key words: વાંત રલરત આશભય, વગબભાલસ્થભ, ોણનય સ્સ્થમત 


