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આપણું રસોડ ું, કમેિકલ િ ક્ત રસોડ ું 

 

આપણે શ દ્ધ ખાવ ું જોઈએ અને ભેળસેળ કરવાથી રોકાઈ જવ ું જોઈએ. આપણે આ લેખિાું આપણા રસોડાિાું વપરાતી એવી ચીજ-વસ્ત ઓ કે જેનો 

દરરોજ ખાવા-પીવાિાું ઉપયોગ કરીએ છીએ તેની ચચાા કરીશ ું. બીજા અથાિાું કહીએ તો આપણ ેશ ું ખાઈએ છીએ અન ેશ ું ખાવ ું જોઈએ તેની વાત જાણીશ ું.  

 

વતાિાન સિયિાું ખેતીિાું પ ષ્કળ કેમિકલનો ઉપયોગ કરવાિાું આવ ેછે. તદ પરાુંત, ખાવા-પીવાની ચીજ-વસ્ત ઓિાું પણ ખૂબ જ પ્રિાણિાું ભેળસેળ વધી 

ગઈ છે. જો આનાું કારણો જાણવાના પ્રયત્નો કરીશ ું તો સિજાશે કે તેિાું વધ  નફો લેવા કે વધ  ઉત્પાદન િેળવવા િાટ ેઅથવા લાુંબા સિય સ ધી વસ્ત  ટકાવી 

રાખવા િાટ ે કે પછી વસ્ત ઓની સારી દેખાડવાની ઘેલછા િાટ ેઆવા ખતરનાક રસ્તાઓ અજિાવવાિાું આવે છે. જ્યારે આપણે ગ્રાહક તરીકે આવા 

ખોરાકને આરોગતા હોઈએ છે ત્યાર ે તે આપણા સ્વાસ્્ય િાટ ેલાુંબા ગાળ ેખૂબ જ ન કસાનકારક સામબત થાય છે. તો આવો આપણે આપણા રસોડાન ે

તપાસીએ અન ેજાણીએ ક ેશ ું ખરેખર આપણે શ ધ્ધતાના આગ્રહી છીએ? અને આપણા શરીરને િૂલ્યવાન િાનીએ છીએ ખરા? 

 

ખાદ્યતલે:  

આપણે સૌથી પહલેાું ખાદ્યતેલની વાત કરીએ. હાલના સિયિાું ખાદ્યતેલિાું રરફાઇન્ડ તેલનો પ ષ્કળ પ્રિાણિાું ઉપયોગ થાય છે. િારા િત િ જબ તેનાું બ ે

કારણો છે: પ્રથિ એ ક ેઆ તેલ પરુંપરાગત તેલની સરખાિણીિાું સસ્ત ું હોય છે અને બીજ ું  એ ક ેવધતા જતા પ્રચાર-પ્રસારને કારણે લોકો આવા તેલન ેફેટ ફ્રી 

તથા કોલસે્રોલ ફ્રી સિજે છે. તો આપણે જાણીએ કે રરફાઇન્ડ તેલ કેવી રીત ેબન ેછે. 

 

ઓઇલ રરફાઇનરીિાું વપરાયેલા કોઈપણ પ્રકારના ઓછી ગ ણવત્તાવાળા તેલીમબયાિાુંથી નીકળત ું એવ ું તેલ કે જે તેલ સીધેસીધ ું ખાવા લાયક હોત ું નથી; 

દા.ત., કપામસયા તેલ. અન ેજે તેલ સીધસેીધ ું લોકોન ેખાવ ું પસુંદ નથી હોત ું તેવ ું તેલ; દા.ત., સોયાબીન, સનફ્લાવર, રાઈસબ્રાન વગરે.ે આવા તેલને ખાવા 

લાયક બનાવવા િાટે કેમિકલ પ્રોસસે કરવી જરૂરી બન ેછે, જેને ‘રરફાઇન્ડ તલે’ કહે છે.  

 

રરફાઇન્ડ તેલ બનાવવા િાટે પ ષ્કળ પ્રિાણિાું હામનકારક કેમિકલ્સ અન ેકામસ્ટક સોડાનો ઉપયોગ કરીને તેલને ખૂબ જ ઊંચા તાપિાને વારુંવાર ગરિ કરવાિાું 

આવે છે અન ેત્યારબાદ તેિાું રહેલી ક દરતી મચકાસ દૂર કરીન ેતેલન ેસ ગુંધ, રુંગ અન ેસ્વાદ વગરન ું બનાવવાિાું આવ ેછે. અમહયાું રરફાઇન્ડ તેલની પ્રરિયા 

ટૂુંકિાું વણાવેલ છે. આપ પ્રિામણત વેબસાઇટનો ઉપયોગ કરીન ેરરફાઇન્ડ તેલની પ્રરિયા ઊંડાણિાું જાણી શકો છો. 

 

હ ું કોઈ કુંપની પર આકે્ષપ િ કતો નથી પરુંત   આપને જાગૃત કરવા િાગ ું છ ું કે જે તેલિાું ખૂબ જ પ્રિાણિાું હામનકારક કેમિકલ્સનો ઉપયોગ થતો હોય, ખૂબ જ 

ઊંચા તાપિાન ેવારુંવાર ગરિ કરવાિાું આવત ું હોય અને તેલિાુંથી સુંપૂણાપણ ેસ ગુંધ, રુંગ અન ેસ્વાદ દૂર કરવાિાું આવત ું હોય, તે તેલ આપણા િાટ ેકેટલ ું  

ફાયદાકારક હોઇ શકે તે આપણે મવચારી શકીએ છીએ. 

 

હવ,ે આ રરફાઇન્ડ તેલની સરખાિણીિાું પરુંપરાગત તેલ મવશે સિજીએ. જેને આપણે કાચ ું તેલ પણ કહી શકીએ છીએ. િગફળી, તલ, નારરયળે, સરસવ, 

રાયડો વગેર ે જેવા તેલીમબયાના તેલન ે પરુંપરાગત તેલ કહીએ છીએ. આ તેલ બનાવવા િાટ ે કોઈ રાસાયમણક પ્રરિયા કરવી પડતી નથી. આ પ્રકારના 

તેલીમબયાિાું સીધસેીધ ું તેલ નીકળ ેછે, જે ખાવાલાયક અને આરોગ્યપ્રદ હોય છે. 

 

ટૂુંકિાું, આપણ ેસિજી શકીએ છીએ કે આ બધી તેલીમબયા આપણ ેસીધસેીધી ખાઈ શકીએ છીએ, એટલ ેતેન ું તેલ પણ સીધસેીધ ું ખાઈ શકાય છે અન ેતે 

સ્વાસ્્ય િાટ ેપણ ખૂબ જ ફાયદાકારક છે. 

 

આપણા શરીરિાું ક દરતી મચકાસ હોય છે. આપણ ેઆ મચકાસને ટકાવી રાખવા િાટ ેઆવા પરુંપરાગત તેલનો ઉપયોગ કરવો જોઈએ. ક દરત ેઆપણને આવા 

તેલીમબયા, તેલ ખાવા િાટ ેજ આપલેા છે. આપણ ેવધારે ન કરી શકીએ તો કાુંઈ નહીં, પણ આપણા જ ખેતરિાું આવા તેલીમબયાન ું વાવેતર કરીને આપણો 

પરરવાર ખાઈ શકે તે રીત ેતેન ું તેલ કઢાવીન ેખાઈએ. જેવી રીત ેઆપણ ેઘઉં, બાજરી, િકાઈ વગેરેન ેદળવાની ઘુંટીિાું લઈ જઈન ેલોટ બનાવીન ેખાઈએ 

છીએ તે રીતે આવાું ક દરતી તેલને પણ ખાવા જોઈએ. અને આ રીતે આપણી જ નજર સાિે બનલે ું તેલ દ મનયાિાું બનતા દરેક ખાદ્યતેલની સરખાિણીિાું 

ખૂબ જ ઊંચી ગ ણવત્તાવાળ ું અન ેસ્વાસ્્ય િાટે ખૂબ જ સારું હશ.ે 

 

આપણે જાણીએ છીએ કે આજથી ૪૦ - ૫૦ વર્ા પહેલાું રરફાઇન્ડ તેલની કોઈ ખાસ િાુંગ ન હતી. લોકો તેલઘાણીિાું જતા અને પોતાના જ તેલીમબયાન ું 

તેલ કઢાવીને ખાતા હતા અને તેિન ું સ્વાસ્્ય પણ સારું રહેત ું હત ું. જો આપણે આપણા તેલીમબયાન ું તેલ કઢાવીન ેખાઈ શકતા ના હોઈએ તો કોઈ મવશ્વાસ ું 

વ્યમક્ત આવ ું ક દરતી રીતે રફલ્ટર કરલે ભેળસળે વગરન ું શ ધ્ધ તેલ બનાવીન ેવેચતો હોય તો તેવ ું તેલ ખરીદીન ેખાવ ું જોઈએ. 

 

જો આ હકીકત સિજાઇ હોય તો હવ ેઆપણ ેભોજનિાું િાનવસર્જજત રરફાઇન્ડ તેલનો ઉપયોગ ઘટાડીને પરુંપરાગત તેલીમબયાના તેલનો એટલે ક ેકાચા 

તેલનો ઉપયોગ વધારવો જોઈએ. જેથી લાુંબા ગાળ ેઆપણા સ્વાસ્્યને જાળવી રાખીન ેમનરોગી રહી શકીએ. 
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િરચ ું-િસાલા:  

આપણા રસોડાિાું િરચ ું-િસાલા ન હોય તો આપણન ેઆપણું રસોડ ું અધ રું લાગે છે. આથી હુંિેશાું એવા મવશ્વાસ  વ્યમક્ત પાસથેી િરચ ું-િસાલાની ખરીદી 

કરવી જોઈએ ક ેજે પોતે શ ધ્ધતા તેિજ ગ ણવત્તાનો આગ્રહી હોય. વળી, તે પોતે કાચો િાલ ખરીદીને તેને તૈયાર કરીન ેવેચતો હોય. આજે જ્યાર ેઆપણ ે

િોટી-િોટી લોભાિણી કુંપનીઓની જ વસ્ત ઓની ખરીદીના આગ્રહી બન્યા છીએ ત્યારે આવી િોટી કુંપનીઓ કેવી રીતે િરચ ું-િસાલો બનાવે છે તેની શ ું 

જરાય દરકાર રાખીએ છીએ ખરા? આપણ ેથોડી સસ્તી કકિત જોઇન ેતેની ખરીદી કરતા હોઈએ છીએ પરુંત  એ યાદ રાખવ ું જોઈએ કે િરચ ું-િસાલાની 

કકિત ઓછી રાખવા અન ેવધ  નફો િેળવવા િાટ ેતેિાું ભેળસળે કરવાિાું આવ ેછે. તદ પરાુંત, હલકી ગ ણવત્તાના આખા િરચાું અન ેિસાલાનો ઉપયોગ પણ 

થાય છે. (આ લખાણ હ ું િારા પોતાના સવેના આધારે લખ ું છ ું.) નાનો વપેારી િોટી કુંપનીની હરીફાઈિાું સસ્ત ું ના વેચી શક,ે કારણ કે તેન ું ટનાઓવર િોટી 

કુંપનીની સરખાિણીિાું ઓછ ું હોય છે. તો આપણ ેસારી વસ્ત  લેવા િાટ ેનાના મવશ્વાસ  વેપારીઓ પાસેથી ખરીદી કરીન ેતેિને પ્રોત્સાહન આપવ ું જોઈએ.  

 

ગોળ: 

ત્રીજી બાબત છે ગોળની. ક દરતે આપણા શરીરિાું સ ગર (Sugar)ન ું મસ્થર પ્રિાણ િૂકેલ ું છે. આપણા શરીરિાું સ ગરની વધઘટ થાય તો તકલીફ થાય. આથી 

તેન ું પ્રિાણ  મસ્થર રહેવ ું જોઈએ. આવી મસ્થર પરરમસ્થમતિાું આપણ ેકહીએ છીએ ક ેિન ેડાયામબટીસ નથી. હવ ેઆપણને ક દરત ેજે ગળપણવાળી વસ્ત ઓ  

જેવાું ક ેફળ, શેરડી વગેર ેઆપેલાું છે તે ખાવાથી આપણા શરીરન ેલગભગ ન કસાન થત ું નથી અન ેઆપણું સ્વસ્્ય પણ સારું રહ ેછે. પરુંત  હવ ેઆપણ ેશ ું 

કય ું? ક દરત ેઆપલેા ગળપણિાું હસ્તક્ષેપ કયો. દા.ત., ગોળિાુંથી ખાુંડ બનાવી, અથવા િબલખ શેરડીનો પાક લેવા િાટ ે તેના વાવેતરિાું રાસાયમણક 

ખાતરનો વધ  ઉપયોગ કયો અન ેઆવી વસ્ત ઓ મનયમિત આરોગવાથી લાુંબાગાળ ેશરીરના મવમવધ તુંત્રોિાું મવક્ષપે ઊભો થવા લાગ્યો. શરીરન ું સ ગર લેવલ 

વધ-ઘટ થઈ ગય ું અન ેઆપણને ડાયામબટીસ જેવી બીિારી લાગી ગઈ. જો એકવાર ડાયામબટીસ જેવી બીિારી લાગી તો આપણ ે લગભગ ક દરતી 

ગળપણવાળી વસ્ત ઓ સાિાન્ય રીતે ખાઈ શકતા નથી. ડાયામબટીસ થવા િાટનેા આના મસવાય બીજા ઘણાબધા કારણો છે, પરુંત  િે તિને અમહયાું એક 

ઉદાહરણ આપીન ેસિજાવવાની કોમશશ કરી છે. 

 

એક વાત મવચારવા જેવી એ છે કે જયાર ેશેરડીિાુંથી ગોળ બનાવીએ ત્યારે તે ખૂબ ઘટ્ટ ક્થઈ રુંગિાું હોય છે. જ્યારે તેિાુંથી ખાુંડ બનાવવાિાું આવ ેછે તો 

કયા જાદથૂી તે સફેદ થઈ જાય છે તે આપણ ેમવચારવ ું રહ્ ું. િતલબ એ ક ેસફદે ખાુંડ બનાવવા િાટે કેટલી બધી હામનકારક કેમિકલ પ્રરિયા કરવાિાું આવતી 

હશ?ે હવે આપણન ેગિે ક ેના ગિે પરુંત  આપણું સ્વાસ્્ય સારું જળવાઈ રહે તે િાટે ધીર ેધીરે ખાુંડનો ઉપયોગ ઘટાડીન ેદેશી ગોળ તરફ વળવ ું પડશે.  

 

નાના પાયા પર ખાુંડને કોઈ નાનો વેપારી ના બનાવી શકે. તેના િાટ ેખાુંડિીલની સ્થાપના કરવી પડ ેઅને તેિાું અિ ક સ્તરની પ્રરિયા કરીન ેખાુંડ બનાવવી 

પડે. તેની સાિે જો દેશી ગોળની વાત કરીએ તો નાનાિાું નાનો વપેારી પણ ઇચ્છા કરે તો તે પોતાના ઘર ેતે બનાવી શકે છે. આપણ ેઆવા મવશ્વાસ  નાના 

વેપારીઓ પાસેથી દેશી ગોળની ખરીદીના આગ્રહી બનવ ું જોઈએ. 

 

ચોખા:  

બજારિાું પૉમલશવાળા તેિજ ખૂબ જ લાુંબા ચોખાની િાુંગ રદન-પ્રમતરદન વધતી જાય છે. આપણે જાણવ ું જોઈએ ક ે ખેતરિાું ઉત્પાદન થયેલા ચોખા 

આપણી પાસ ેકેવી રીતે આવ ેછે? સૌપ્રથિ ખેડૂતન ેખેતરિાુંથી ડાુંગર (વળી) સ્વરૂપે જે ચોખા િળ ેછે તે ફોતરાું (Husk) સાથ ેહોય છે. જયારે આ પડ દરૂ 

થાય ત્યાર ેતેિાુંથી સાદો ચોખો નીકળ ેછે જે આપણા શરીર િાટે ખૂબ જ ફાયદાકારક હોય છે.  

હવ ેિોટી કુંપનીઓવાળા આ પડ દૂર કરાયલેા સાદા ચોખાના ઉપરના પડન ેપણ હટાવી નાખે છે જેને અુંગ્રેજીિાું બ્રાન (Bran) કહેવાય છે. આ બ્રાનિાું 

પ ષ્કળ પ્રિાણિાું ફાયદાકારક તત્વો રહેલા હોય છે. આપણે સાુંભળય ું હશે કે બજારિાું રાઈસ બ્રાન ઓઈલ િળે છે. તે આ સાદા ચોખાના ઉપરના પડ 

(બ્રાન)ન ું તેલ  હોય છે અને તે પણ રરફાઇન્ડ કરીને આપણને આપવાિાું આવે છે. ચોખાન ું ઉપરન ું પડ બ્રાન હટાવ્યા બાદ તેને એક-બે પ્રરિયાિાુંથી પસાર 

કરવાિાું આવ ેછે. ત્યારબાદ આ ચોખાને વરાળ (steam)થી ગરિ કરવાિાું આવે છે અને છેલ્લે આ ચોખો ચળકાટવાળો એટલે કે પૉમલશવાળો બને છે અન ે

આપણે તેને ઊંચી કકિતે ખરીદીએ છીએ. 

 

ખેતરિાુંથી જે ડાુંગર (વળી) નીકળ ેઅને તેિાુંથી જે સાદા ચોખા બહાર કાઢીએ તે જ ખાવા જોઈએ. તેના પર પ્રરિયા કરેલ એટલ ેક ેપૉમલશવાળા ચોખાનો 

ઉપયોગ શક્ય હોય તેટલો ઓછો કરવો જોઈએ. આપણે આવા સાદા ચોખા સાથળ, ધોળકા, બાવળા વગરેે જેવા મવસ્તારોિાું સુંપકા કરીને િુંગાવી શકીએ 

છીએ. જો આપણ ેઆવા સાદા ચોખાનો ઉપયોગ કરીશ ું તો ખેડૂતોન ેથોડો વધારે ફાયદો થશે અન ેતેિન ેચોખાન ું વાવેતર કરવાિાું પ્રોત્સાહન પણ િળશ.ે 

િોટી િોટી કુંપનીઓની લોભાિણી જાહેરાતોથી લોભાવવ ું ન જોઈએ અન ેખાવાિાું આવા સાદા ચોખાનો ઉપયોગ વધારવો જોઈએ.  

 

િીઠ ું:  

આિ તો હ ું જાણું છ ું તે િ જબ િ ખ્યત્વે િીઠાના બ ેપ્રકાર છે:  

એક દરરયાઈ િીઠ ું - જેન ેઆપણે સફેદ િીઠ ું કહીએ છીએ અન ે 

બીજ ું  પહાડી િીઠ ું - જેિાું બે પ્રકાર છે. ગ લાબી િીઠ ું (સસધવ નિક) અને કાળ ું િીઠ ું (સુંચળ નિક).  

દરરયાિાુંથી જે સફેદ િીઠ ું િળે છે તેને આપણ ેસીધ-ેસીધ ું ખાઈ શકતા નથી. િોટી કુંપનીઓ આ િીઠા પર જરૂરી પ્રરિયા કરે છે અને ત્યાર બાદ આપણને 

ખાવાલાયક િીઠ ું બનાવીન ેઆપે છે. આપણ ેસાુંભળય ું પણ હશે ક ેરદવસ દરમિયાન અિ ક િાત્રાથી વધ  સફેદ િીઠ ું ખાવ ું ન જોઈએ. જો ખાઈએ તો આપણાું 

શરીરને લાુંબાગાળે ન કશાન વેઠવ ું પડે છે. આપણે ખૂબ લાુંબા સિયથી આવી િોટી િોટી કુંપનીઓન ું આયોરડન ય ક્ત સફેદ િીઠ ું ખાઈએ છીએ, છતાું 

આપણી આજ  બાજ  જોઈએ તો ઘણાબધાું થાઈરૉઈડના દદીઓ આપણન ેજોવા િળે છે. 
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બીજા પ્રકારન ું પહાડી િીઠ ું - જે આપણને બજારિાું પ્થરના સ્વરૂપિાું િળે છે જેને ઘરે લાવીન,ે દળીને સીધે સીધ ું ખાઈ શકાય છે. પહાડી નિક બનાવવાિાું 

કોઈ કેમિકલ પ્રરિયા કરવી પડતી નથી. હાલિાું આપણે જોઈ શકીએ છીએ કે જે લોકો બકરાું જેવા જાનવરોનો ઉછેળ કર ેછે, તેઓ આવા જાનવરોન ેપહાડી 

નિક ખવડાવે છે, આ પાછળન ું િ ખ્ય કારણ એ હોય છે કે આવા જાનવરોને કબમજયાત રહેતો નથી અન ેપાચનરિયા િજબૂત બને છે, જ્યારે આપણે તો 

ઇન્સાન છીએ. આથી દરરયાઈ (સફેદ) નિકની સરખાિણીિાું પહાડી નિક (ગ લાબી અન ેકાળ ું નિક) વધારે ફાયદાકારક છે. આથી આપણે આહારિાું આવા 

પહાડી નિકનો ઉપયોગ કરવો જોઈએ.  

 

શાકભાજી: 

શાકભાજી આપણા ખોરાકનો િહત્વનો ભાગ છે. આથી આપણા આહારિાું ઝેરી દવા રમહત શાકભાજીને સ્થાન આપવ ું જોઈએ. જો આપણાથી શકય હોય 

તો આપણ ેજાતે જ અથવા થોડા મિત્રો ભેગા િળીન ેપોતાના ઘર ેકે ખેતરિાું થોડા-ઘણાું અુંશે અલગ-અલગ શાકભાજીન ું વાવેતર કરીએ. જેિાું શક્ય હોય 

તેટલ ું કેમિકલ ખાતર ક ેદવાનો ઉપયોગ ઘટાડીન ેક દરતી ખાતર અન ેક દરતી દવાનો ઉપયોગ કરીએ અન ેએકબીજાન ેશાકભાજીની આપ-લે કરીએ. બીજ ું  ક ે

કોઈ ખેડૂત ક દરતી પધ્ધમતથી શાકભાજીની ખેતી કરતો હોય તો ભલે તેવી શાકભાજી થોડી િોંઘી પડ ે પરુંત  આવા ખેડૂતો પાસથેી જ શાકભાજી ખરીદી 

કરવાનો આગ્રહ રાખવો જોઈએ. 

 

ઉપરોક્ત લેખ વાુંચ્યા પછી થોડ ું સચતન િનન કરીએ. ક દરત ેઆપણા શરીર િાટે જે વસ્ત ઓ જરૂરી હતી તેને તેણે સહજ રીતે સ લભ્ય બનાવી છે. આ િાટ ે

ક દરતનો જેટલો શ િ બજાવી લાવીએ તેટલો ઓછો છે. જે ખાવાની ચીજ-વસ્ત ઓ ખૂબ જ નાના પાયા પર બનાવી શકીએ છીએ તે બધી ચીજ-વસ્ત ઓ 

આપણા િાટ ેવધાર ેફાયદાકારક છે, દા.ત. પરુંપરાગત કાચ ું તેલ, સાદા ચોખા, ગોળ, પહાડી િીઠ ું વગરેે.  

 

જ્યારે તેની બીજી બાજ  જોઈએ તો રરફાઇન્ડ તેલ, પોમલશવાળા ચોખા, ખાુંડ, દરરયાઈ િીઠ ું વગેર ેનાના પાયા પર કોઈ એક કે બ ેવ્યમક્ત ધ્વારા આ વસ્ત ન ું 

ઉત્પાદન થઈ શકે નહીં. આના િાટ ેખૂબ િોટી કુંપનીની સ્થાપના કરવી પડે, કારણ કે આ વસ્ત ઓ બનાવવા િાટ ેએક લાુંબી ઉત્પાદન પ્રરિયા કરવી પડ ેછે 

અને તેિાું અનેક હામનકારક રસાયણોનો ઉપયોગ પણ કરવો પડ ે છે, એટલ ેનાના પાયા પર આ વસ્ત ઓ બની શકે નહીં. આથી આ વસ્ત ઓ આપણન ે

લાુંબાગાળ ેન કશાન પહોચાડે છે. 

 

હાલનાું સિયિાું આપણે જોઈએ તો નાના બાળકોથી લઈને િોટી ઉિરની દરેક વ્યમક્તઓિાું િાથાના દ ખાવા, સાુંધાના દ ખાવા, બ્લડ પ્રસેર, ડાયામબટીસ, 

થાઈરૉઈડ, હાટા એટેક, રકડની, લીવર, નાની ઉિરિાું વાળ સફેદ થવા વગેર ેજેવી બીિારીઓ ઘણાબધાું પ્રિાણિાું જોવા િળે છે, જે હવે આપણને આ બધી 

બીિારીઓ સાધારણ જેવી લાગે છે. કારણ કે આપણે િોટી કુંપનીઓએ તૈયાર કરલે ચીજ-વસ્ત ઓ વાપરવા િાટે ટેવાઇ ગયલેા છે. જ્યારે આપણાું પૂવાજોિાું 

આ બધી બીિારીઓ નમહવત પ્રિાણિાું જોવા િળતી હતી. એન ું િ ખ્ય કારણ એ હત ું કે આપણાું પૂવાજો ક દરતી રીતે િળતી વસ્ત ઓનો ઉપયોગ વધાર ેકરતાું 

હતા. ક દરતે આપણા શરીર િાટે જે વસ્ત ઓ જરૂરી હતી તેને તેણે સહજ રીતે સ લભ્ય બનાવી છે. હવે જો આપણે આવી ક દરતી રીતે િળતી વસ્ત ઓ 

વાપરવા િાટ ેટેવાઇ જઈશ ું તો આપણાું શરીરને ટૂુંકા સિયિાું તો નહી પરુંત  લાુંબા સિય ેખ બજ ફાયદો થશે અને આપણ ેતુંદ રસ્ત રહીશ ું. 

 

ઉપરની દરેક ચીજવસ્ત  મવશે આપ પણ પોતાની રીતે રરસચા કરીને ઊંડાણિાું અભ્યાસ કરી શકો છો. જેથી આપણે પણ જાગૃત થઇ શકીએ તેિજ આપણી 

આસપાસના લોકોન ેપણ જાગૃત કરી શકીએ અન ેસ્વાસ્્યપૂણા જીવન જીવી શકીએ.  

 

આ લેખિાું જે ચીજવસ્ત ની ચચાા કરી તે દરેક ચીજ-વસ્ત ની આપણી રોસજદી જરૂરરયાત છે. આના મસવાય પણ રસોડાિાું વાનગી બનાવવા વપરાતી બીજી 

ચીજવસ્ત ઓ પણ શક્ય હોય તેટલી કેમિકલ વગરની િળી રહ ેતેન ું ધ્યાન રાખવ ું જોઈએ.  

 

તુંદ રસ્તી એ ક દરત ેઆપેલી એક અનિોલ નેઅિત છે. આથી તેની જાળવણી િાટે  ખૂબ જ તકેદારી રાખવી જોઈએ. શક્ય હોય તો િોટી કુંપની ક ેિોટા 

વેપારીની સરખાિણીિાું નાની કુંપની ક ેનાના વેપારી પાસ ેશ દ્ધ અને ગ ણવત્તાવાળી વસ્ત ઓ િળતી હોય તો તેિની પાસથેી જ ખરીદી કરવાનો મનધાાર 

કરવો જોઈએ. જો આપણ ેસસ્ત ું સિજીન ેિોટી કુંપનીની જ વસ્ત ું ખરીદીશ ું તો આપણી ઈકોનોિી એકતરફી થઈ જશે. જેના કારણ ેજે અિીર છે તે વધ  

અિીર બનતો જશે અન ે જે ગરીબ છે તે વધ  ગરીબ થતો જશે. તેથી જો નાના વેપારીઓ ક ે મવશ્વાસ  વ્યમક્તઓ પાસેથી ખરીદી કરીશ ું તો આપણી 

ઇકોનોિીન ું સુંત લન જળવાશે અને ભમવષ્યિાું િ શ્કલેીઓનો સાિનો ઓછો કરવો પડશે.  

 

આિ આપણે આવી રોજીંદી ખાવા-પીવાની કેમિકલ વગરની અન ે ક દરતી રીતે િેળવેલ ચીજ-વસ્ત ું િેળવવીને ઉપયોગ કરવો જોઈએ અને આપણાું 

સ્વાસ્્યન ું અન ેઆપણી ઇકોનોિીન ું ધ્યાન રાખવ ું જોઈએ.     
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