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Abstract: સ્ળસ્થ આહાર ણ આર્યળેુદનો એક ભાગ જ છે. મેથી, જીરયું, હલદલ, અજમો, 

કોથમીર, ીમડો ળગેરે મસાા માત્ર આહારને સ્ળાદદષ્ટ જ નથી બનાળતા રુંત ય તેઓ રદીથી 

ઇને કેન્સર જેળી બબમારીઓ સામે ણ રક્ષણ આે છે. આમલા, તયસી, એોળેરા,હરડે, કડળો 

ીમડો આ બધી જ આર્યળેુદદક ળનસ્તતઓ અનેક ગયણો ધરાળે છે. આણા ળુૂજો સ્ળસ્થ 

આહારથી જ તુંદય રસ્થ જીળન જીળતા હતા. આર્યળેુદ એક આધયતનક તળજ્ઞાન છે જે આજના 

તળતળધ સુંોધકો એ સ્ળીકાર્યું છે કે સદીઓથી આર્યળેુદનો ઉયોગ નાની થી મોટી કોઈણ 

જાતની બબમારીના ઉચાર માટે થતો આવ્યો છે. આર્યળેુદદક ઘરગથ્યું ઉચારએ આણા 

ળૂુજોથી મલે મલૂ્યળાન ળારસો છે.આધયતનક ર્યગમાું ોકોની આહાર પ્રત્યેની ટેળો બદાઇ 

રહી છે. ોકો રીર ાછલ યોગ્ય કાલજી રાખતા નથી, દરણામે અનેક બબમારીઓ તેમને ઘેરી 

ે છે. આજકા ોકો જ ુંકફૂડ ેળાનયું ળધય સુંદ કરે છે, માટે આ અભ્યાસ ાછલનો મારો મયખ્ય 

હતે ય ોકોની જીળનૈીનો અભ્યાસ કરળો અને ોકોને સ્ળસ્થ આહાર પ્રત્યે જાગતૃ કરળાનો છે. 
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