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વનસ્પતિનાાં બી ખાઓ અને િાંદુરસ્િ બનો 
ફિટનેસ - મકુુાંદ મહિેા 
- બગીચામાાં કે ખેિરમાાં વાવેલા વનસ્પતિના બીમાાંથી થોડા વખિમાાં કેટલો મોટો છોડ કે વકૃ્ષ બને 
છે. બી શક્તિનો ભાંડાર છે. આરોગ્ય મેળવવા માટેનાાં િત્તત્તવોનો ખજાનો છે 

 

િમે કોઈ ફદવસ તવચાર કયો છે કે બગીચામાાં કે ખેિરમાાં વાવેલા વનસ્પતિના બીમાાંથી થોડા 
વખિમાાં કેટલો મોટો છોડ કે વકૃ્ષ બને છે. બી શક્તિનો ભાંડાર છે. આરોગ્ય મેળવવા માટેનાાં 
િત્તત્તવોનો ખજાનો છે. જે બી આપણે ખાઈ શકીએ અને આપણને અખટૂ શક્તિ અને અદ  ભિૂ 
આરોગ્ય મળે િેવાાં પસાંદ કરેલાાં બીની આજે વાિ કરીશુાં. આ પછી જણાવેલાાં બધાાં જ બીમાાંથી 
પ્રોટીન મળે છે. ખાસ પ્રકારની શરીરને ખબૂ જરૂરી ચરબી મળે છે. શરીરને જરૂરી અને પેટ સાિ 
રાખવા માટે અગત્તયના િાઈબર મળે છે. શે્રષ્ઠ એન્ટીઓતસીડાંટ તવટાતમન ઈ મળે છે. શરીરને 
બબલકુલ નકુસાન ના કરે િેવી જાિની ચરબી મોનો અનસેચ્યરેુટેડ િેટી એસીડ (મિુા) મળે છે. દરેક 
પ્રકારના તવટાતમન અને તમનરલ મળે છે. આ બઘુાં જ સકૂ્ષ્મ સ્વરૂપે છે એટલે બી વધારે લો િો પણ 
કેલરી વધવાની બચિા રહિેી નથી. 
 

પહલેાાં િમે ખોરાકમાાં લઇ શકો િેવાાં શે્રષ્ઠ બીની વાિ. 
 

અળસી : નાનાાં, બ્રાઉન કલરનાાં સુાંવાળાાં અળસીનાાં બી બજારમાાં બધે જ મળે છે. નાનાાં છે પણ 
જબરાાં છે. અનાજ ના ગણાય પણ િેમાાં અનાજના બધા ગણુો છે કારણ કે િેમાાં કાબોહાઈડ્રેટ છે 
પણ ઓછા પ્રમાણમાાં, ખબૂ રેસા છે. થોડુાંક પ્રોટીન છે પણ એના જે અદ  ભિૂ ગણુો છે િે લગભગ 
બધા જ બી-કોમ્પલેક્ષ તવટામીન છે. િેમાાં મેગ્નેશ્યમ અને મેંગેનીઝ છે. આ િો ઠીક પણ અળસીના 
બીમાાં ‘ઓમેગાાં’ ૩ િેટી એસીડ છે. િમને ખબર ના હોય િો જણાવુાં કે બધા જ રોગોનુાં મળૂ કારણ 
શરીરમાાં કોઈ પણ પ્રકારનો ચેપ ગણાય છે. આ રોગો (હાટટ  એટેક-આથાટઈટીસ, ડાયાબીટીસ અને 
અમકુ પ્રકારના કેન્સર)નો રામબાણ ઉપાય એટલે ઓમેગા-૩ િેટીએસીડ, જે અળસીમાાં મળે છે. 
ઓમેગા-૩ િેટીએસીડ અળસી તસવાય અખરોટ અને માછલીમાાંથી મળે. વેજીટેરીઅન લોકો અખરોટ 
મોંઘા છે માટે ખાય નહીં. માછલીનો િો તવચાર જ ના આવે એટલે અળસી સસ્િો સારો અને 
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વ્યવહારુ ઉપાય છે. જેથી ભયાનક રોગો સામે િમને રક્ષણ મળે. રેસાને કારણે પેટ સાિ રહ.ે 
અળસીમાાં િાયટો કેમીકલ્સ છે. િેમાાં લીગ્નેન નામનો પદાથટ છે, જે િીમેલ હોમોન બેલેન્સ કરે છે, 

જેનાથી મોનોપોઝના પ્રોબ્લેમ અને પ્રામેન્ટ-ટ્રુઅલ ટેન્શન થિા નથી. 
 

ખસખસ : ભાાંગનાાં બી કહો કે ખસખસ જો વધારે પ્રમાણમાાં લેવાય િો નશો ચડે િે ખસખસને 
કદાચ િમે સૌથી શે્રષ્ઠ બીનુાં પ્રમાણપત્ર આપી શકો. ખસખસમાાં શરીરને જરૂરી ૧૦ એસેન્શીઅલ 
એમીનો એસીડ છે. ખસખસમાાં ઓમેગા-૬-િેટીએસીડ અને ઓમેગા-૩ િેટીએસીડ અનકુ્રમે ૨૭ ગ્રામ 
અને ૯ ગ્રામ છે એટલે કે ૩ઃ ૧નો આદશટ રેશીઓ છે. આ ઉપરાાંિ િેમાાં ગામાલીનો લેનીક અને 
સ્ટેરીડોનીક એસીડ છે. બીજા કોઇ પણ જાિના બીયા કરિાાં વધારે પ્રોટીન ૧૦૦ ગ્રામમાાં ૩૦ ગ્રામ 
અને ૪૦ ગ્રામ જેટલા રેસા (િાઇબર છે જે બીજા કોઇપણ અનાજ કે બી કરિાાં વધારે છે. શરીરના 
કોઇ પણ ચેપ સામે રક્ષણ આપનાર ‘િાયટોસ્ટરોલ’ છે જેને લીધે હાટટએટેક અને કેન્સર સામે રક્ષણ 
મળે છે એટલુાં જ નહીં પણ ચેપને કારણે થિા આલ્ઝામેર ડીસીસ એટલે કે યાદ શક્તિ જિી 
રહવેાનો રોગ િથા પાફકિન્સન્સ ડીસીઝ (કાંપવા) જેવા રોગ પણ થશે નહીં. િમે ખસખસથી 
ભભરાવેલાાં લાડુ અને ચરૂમુાં ખાઘ ુહશે. િમે હવે ખસખસને થોડા ક્રીમ કે માખણમાાં લસોટીને ખાઈ 
શકો ખસખસને ઘીમાાં સહજે િાપ આપી થોડુાં હલાવી શાકની ગે્રવીમાાં નાખી શકો. િે દૂધમાાં તમક્ષ 
કરીને લઇ શકો. ખસખસનુાં પ્રમાણ જાળવી કોઇ પણ ખોરાકને સ્વાફદષ્ટ બનાવી શકો. 
 

સયૂટમખુીનાાં બી : ખાવામાાં સરસ સ્વાદ અને સગુાંધવાળા સયૂટમખુીનાાં બી ખાવાથી િમારી ભખૂ 
િરિ જિી રહશેે. વજન ઓછાં કરવા માટે શે્રષ્ઠ સયૂટમખુીનાાં બીનુાં ઉપરનુાં પડ િમે બીને મોમાાં મકુી 
િતિ જીભથી જ કાઢી શકશો. િેમાાં ૬૧ ટકા તવટામીન ઇ છે જે શે્રષ્ઠ એન્ટીઓતસીડાંટ છે. ૩૫ ગ્રામ 
જેટલા સયૂટમખુીનાાં બીમાાં ૧૦ ગ્રામ પ્રોટીન છે. ૧૨ ગ્રામ જેટલી પોલી અનસેચ્યરેુટેડ િેટ (પિુા) છે, 

જે મખુ્યત્તવે ઓમેગા-૬ િેટી એસીડ છે. સયૂટમખુીનાાં બીમાાં ૩૪ ટકા મેંગેનીઝ, ૨૯ ટકા મેગ્નેશ્યમ, ૨૬ 
ટકા સેલેનીઅમ, ૨૩ ટકા િોસ્િરસ અને ૧૯ ટકા િોલેટ છે. તવટામીન ઇને લીધે હાટટએટેક સામે, 

સ્રોક (મગજનો એટેક) સામે રક્ષણ મળે છે. િેમાાં રહલેા િાયટો સ્ટરોલને કારણે િે કોલેસ્રોલનુાં 
પ્રમાણ ઓછાં કરે છે. િેમાાં રહલે ુાં મેગ્નેશ્યમ િમારા બી.પી.ને કાબમુાાં રાખે છે. િમને માઇગે્રન સામે 
અને દમ માટે િાયદો કરે છે. મેગ્નેશ્યમ શરીરમાાં રહલેા કેલ્શ્યમના પ્રમાણને સમિોલ રાખે છે. 
જેથી જ્ઞાનિાંત ુઅને સ્નાયનુી શક્તિ જળવાય છે. િમારાાં હાડકાાં મજબિૂ બનાવવા કેલ્શ્યમ સાથે 
મેગ્મેશ્યમની જરૂર પડે છે. િેમાાં રહલે ુાં સેલેનીઅમ િમારા શરીરમાાં કેન્સર સામે અદ  ભિૂ રક્ષણ 



 

 

આપે છે. કારણ િે પણ સારો એન્ટી ઓતસીડાંટ છે. સયૂટમખુીનાાં બી એમ ને એમ ખાઓ કે િેનુાં 
ધટૂીને માખણ બનાવો અને ખાઓ. 
 

ચીઆ (સબ્મ)નાાં બી : દેખાવમાાં એકદમ ઝીણા એવા ચીઆ અથવા સબ્મ બી પાણી કે દૂધમાાં 
નાખો િો ફૂલી જાય છે. િાલદુા બનાવવા માટે ચીઆ બી વપરાય છે. મીન્ટ (ફૂદીના)ના જેવા 
છોડના બી છે. હજારો વર્ટથી મેતસીકો અને દબક્ષણ અમેફરકામાાં ખોરાક િરીકે વપરાય છે. આ બીમાાં 
પણ ઓમેગા-૩ િેટી એસીડ છે. જેનુાં પ્રમાણ ૩૦ ગ્રામમાાં ૫ ગ્રામ જેટલુાં છે. ઓમેગા-૬ િેટી એસીડનુાં 
પ્રમાણ ૨ ગ્રામ જેટલુાં છે. ચીઆ સીડ લેવાના કેટલા બધા િાયદા છે! ૧. વજન ઓછાં કરવા માટે 
અસરકારક છે કારણ િમે ખાઓ એટલે િરિ ફૂલે છે પેટ ભરાઈ ગયુાં એવુાં લાગે છે. ૨. િમારા 
શરીરના બ્લડ સગુરને બેલેન્સ કરવાનુાં કામ કરે છે કારણ કે િેમાાં સોલ્યઅુસ અને ઇનસોલ્યઅુસ 
બને્ન પ્રકારના િાઈબર છે. ૩. આંિરડામાાં આંટી પડવી અટકાવે છે કારણ એનુાં એ જ કે િેમાાં 
સોલ્યસુમ અને ઇનસોલ્યઅુસ િાઈબર છે જ. િેમાાં ઓમેગા-૩ િેટીએસીડ છે. વેજીટેરીઅન માટે િીશ 
(માછલી) ખાવી અશક્ય છે. કારણ િેમાાં પણ ઓમેગા-૩ િેટી એસીડ છે. ચીઆ સીડ  ઝ વેજીટેરીઅન 
માટે સારો તવકલ્પ છે િેમાાં શે્રષ્ઠ એન્ટી ઓતસીડાંટ છે જેથી શરીરનુાં દૂતર્િ પદાથોથી રક્ષણ કરે છે 
અને કેન્સર, હાટટએટેક, બી.પી. સ્રોક સામે રક્ષણ આપે છે. 
 

િલ : રાંગે કાળા અથવા પીળાશ પડિા સિેદ િલ ભારિ અને આફિકામાાં ૨૦૦૦ બી.સી.થી 
જાણીિા છે. મીઠો, ખારો, તરૂો સ્વાદ સૌને ભાવે, વારેવારે ખાવાનુાં મન થાય. મકરસાંક્રાાંિી વખિે 
િલની ચીકી, િલપાપડી ખાવાનો ફરવાજ વર્ોથી ચાલ્યો આવે છે. ફકડની, લીવર, અને સ્્લીનને 
િાંદુરસ્િ રાખવા િલનો ઉપયોગ થાય છે. પાચન ફક્રયામાાં મદદ કરે છે. જ્ઞાનિાંતનેુ સફક્રય રાખે છે. 
લોહીના પફરભ્રમણમાાં મદદ કરે છે. ૧૦૦ ગ્રામ િલમાાં ૧૫ મી.ગ્રામ આયનટ અને ૮ મી.ગ્રામ ઝીંક 
મળે છે. િેમાાં ૭ ગ્રામ જેટલુાં પ્રોટીન અને ૮ ગ્રામ જેટલુાં ઓમેગા-૬ િેટીએસીડ મળે છે. િાયલીક 
એસીડ જે િલમાાં રહલેો પદાથટ છે, િેનાથી શરીરને કેન્સર સામે રક્ષણ મળે છે. િલમાાં સીસ્મોલીન 
નામનો પદાથટ છે જે કોલેસ્રોલ ઓછાં કરવામાાં મદદ કરે છે. ૫૦ મી.લી. દૂધ કરિાાં ૫૦ ગ્રામ 
િલમાાં કેલ્શ્યમનુાં પ્રમાણ વધારે છે. નાનાાં બાળકોના પેટમાાં કૃતમ િલના ઉપયોગથી નાશ પામે છે. 
િલના િેલની માલીશ કરવાથી ચામડી િાંદુરસ્િ રહ ેછે. િલના િેલનો ઉપયોગ (આયવેુદના મિ 
પ્રમાણે) ડાયાબીટીસમાાં િાયદો કરે છે. િલને વાટીને પેસ્ટ બને િેને ‘િાહીની’ કહ ેછે જેનો ઉપયોગ 
‘હમસ’ નામની વાનગી બનાવવામાાં વપરાય છે. ૧૦૦ ગ્રામ િલમાાં ૩૫ મી.ગ્રામ સેલેનીઅમ છે (જે 
શે્રષ્ઠ એન્ટી ઓતસીડાંટ છે) અને ૪૭૦ મી.ગ્રામ જેટલુાં પોટાશ્યમ છે. 



 

 

 

કોળાનાાં બી :  મળૂ મેતસીકોમાાં ખબૂ પ્રમાણમાાં ઉગાડવામાાં આવિાાં કોળાાં હવે ભારિ, આફિકા, 
અમેફરકામાાં પણ ઉગાડવામાાં આવે છે. મેતસીકોમાાં ‘‘પેપીટાસ’’ િરીકે ઓળખાિા કોળાના બી 
કેલરીની દ્રષ્ષ્ટએ ભારે કહવેાય કારણ િેના ૩૫ ગ્રામમાાં ૧૫ ગ્રામ જેટલી ચરબી છે. ૧૨ ગ્રામ જેટલુાં 
પ્રોટીન છે િેમાાં ૮ મી. ગ્રામ જેટલુાં મેગ્મેશ્યમ અને ૧૨ મી.ગ્રામ આયનટ છે. કોળાનાાં બીનુાં આયનટ 
લોહી સધુારે છે. િેમાાં રહલેા કરક્યલુીટીન નામનો એમીનો એસીડ જે કોળાના બીમાાં છે િેનાથી 
બાળકોના પેટમાાં રહલેા કતૃમનો નાશ થાય છે. િેમાાં રહલેા કેરેટોનોઇડઝ પ્રોસ્ટેટના કેન્સર સામે 
રક્ષણ આપે છે. િેમાાં ઝીંક અને ઓમેગા-૩ િેટી એસીડ છે જેનાથી િમારા શરીરમાાં રોગપ્રતિકારક 
શક્તિ વધે છે અને િેને લીધે શરીરમાાં બેતટેરીઆ વાયરસ િન્ગસથી થનારા ચેપી રોગો સામે રક્ષણ 
મળે છે. કોળાનાાં બીમાાં ફકડનીસ્ટોઃેન થિા અટકાવવાનો ગણુ છે. કોળાના બીમાાં રહલે એલ-
રાયપોિોન નામનો પદાથટ ડીપે્રશનમાાં રાહિ આપે છે. કોળાનાાં બી તનયતમિ લેવાથી બીજાઇન 
પ્રોસ્ટેટીક હાઇપર રોિી (બી.પી.એચ.)માાં થનારા બ્લેડર અને યરેુથ્રાના લક્ષણો-વારેવારે બાથરૂમ 
જવુાં પડેમાાં ઘણો િાયદો થાય છે. સાાંધાના વામાાં અને ઓસ્ટીઓ પોટોસીસમાાં િાયદો કરે છે. 
કોળાનાાં બીના િેલની માબલશથી ચામડી સુાંવાળી થાય છે. સકુવેલા કોળાના બીનો ભકૂો િમે રોજની 
ખોરાકની વાનગીમાાં અથવા મખુવાસ િરીકે ઉપયોગ કરી શકાય છે. 
 

કલોનજી અથવા નીગેલાનાાં બી :  ડુાંગળીના બી જેટલી જ સાઇઝ, રાંગ અને આકાર જેવા 
કલોનજીનાાં બી ડુાંગળીના બી કરિાાં િતિ સગુાંધમાાં જુદા પડે છે. િતિ દેખાવને કારણે કલોનજીના 
બી ડુાંગળીના બી જેવા લાગે છે. પાંજાબી લોકો ‘નાન (ભઠ્ઠાની રોટી) બનાવે છે િેમાાં કલોનજીના 
બીનો ઉપયોગ સ્વાદ અને સગુાંધ વધારવા માટે કરે છે. આ ઉપરાાંિ કોઇપણ ‘કરી’ કે ‘ગે્રવી’માાં પણ 
નાખે છે. િેને શેકીને પછી િેનો ઉપયોગ થાય છે. કાળા િલ જેવા દેખાવના કલોનજી અથવા 
નીગેલાના બીમાાં અનેક ગણુો છે. ૧. માથાનો દુ ખાવો. ૨. વાળ ઓછા થઈ ગયા હોય િો વધારવા. 
૩ ઉંઘ લાવવા ૪. કાનનો દુ ખાવો ૫. ચક્કર આવવાાં ૬. ખોડો ૭. કોડ (વીટીલીગો) ૮. દાાંિનો 
દુ ખાવો ૯. ખીલ ૧૦. ચામડીના રોગો ૧૧. કોઢ, ૧૨. વા, ૧૩. ડાયાબીટીસ ૧૪. બી.પી. ૧૫. 
કોલેસ્રોલ ઓછાં કરવા માટે અને િે રીિે હાટટએટેક સામે રક્ષણ આપે, ૧૬ ફકડની સ્ટોન માટે ૧૭ 
લીવરનો સોજો ૧૮ તપત્તાશયની પથરી ૧૯. સ્્લીનના રોગો ૨૦. િેિસાના રોગો ૨૧ લોહીના 
પફરભ્રમણ અને નળીઓના રોગો ૨૨ કોલીક (ઓચાંતઃિો પેટનો દુ ખાવો) ૨૩ ઝાડા થઈ જવા ૨૪ 
ગેસ એમ માનોને કે શરીરના કોઇ પણ રોગ માટે આ બીનો ઉપયોગ કરો. િેમાાં રહલે ુાં કેરોટીન 
લીવરથી તવટામીન એમાાં પફરવિટન પામે છે. તવટાતમન એ શે્રષ્ઠ એન્ટી ઓતસીડાંટ છે. ઘણા રોગો 



 

 

માટે અકસીર છે કલોનજીના બીમાાં િોસ્િેટ, આયનટ છે. એન્ટીબાયોટીક જેવી અસર કલોનજીના બીની 
છે. જેથી બેતટેરીઆ વાયરસનો ચેપ નથી થિો. રોગપ્રતિકારક શક્તિ વધારે છે.’ 
 

િરબચૂનાાં બી : િરબચૂનાાં બીનુાં બહારનુાં પડ કાઢીને ઉપયોગ થાય છે. ૧૦૦ ગ્રામ બીમાાં ૬૦૦ 
કેલરી છે કારણ િેમાાં ચરબી છે. િેમાાં ‘લાયસીન’ નામનુાં એસેન્શીઅન પ્રોટીન છે. િરબચૂના બીમાાં 
‘થાયાસીન,’ નાયસીન અને િોલેટ (તવટાતમન બી કોમ્પલેક્ષ) છે િેમજ મેગ્નેશ્યમ, મેંગેનીઝ, િોસ્િરસ, 

ઝીંક, આયનટ, પોટાશ્યમ અને કોપર નામના ક્ષાર (તમનરલ્સ) છે. િેમાાં િાઇબર પણ છે. િરબચૂનાાં 
બી િરબચૂ ખાધા પછી િેંકી દેવાને બદલે કાઢી, સકૂવી અને પછી શેકીને ઉપયોગ કરવાથી ઘણા 
િાયદા છે. િરબચૂના બીમાાં ૧. આજીનીન, લાયસીન જેવા શરીરને ખબૂ જરૂરી (એસેન્શીઅલ) 
એમીનો એસીડ છે. િેમાાં રાયમોિેન છે. ગ્લટુામીક એસીડ છે. આ બધાને લીધે શરીરમાાં કેલ્શ્યમ 
એબસોબટશન સારૂ થાય છે. કનેકટીવ ટીસ્ય ુઅને કોલેજન બને છે. આને કારણે મોટાબોલીઝમ 
સધુરે છે. હાટટ  એટેકનો ડર રહિેો નથી. ૨. િેમાાં મેગ્મેશ્યમ છે જેને કારણે બી.પી. કાબમુાાં રહ ેછે. 
ડાયાબીટીસ કાબમુાાં રહ ેછે. ૩. િેમાાં રહલેા બી કોમ્્લેક્ષ તવટાતમન નવટસ સીસ્ટમને ખબૂ મદદ કરે 
છે. યાદશક્તિ વધારે છે. ૪. િરબચૂનાાં બીનુાં િેલ કલહરી િેલ અથવા ઉટાાંગા િેલ િરીકે 
ઓળખાય છે. જેનાથી ચામડી સુાંવાળી ચળકિી થાય છે. બેબી ઓઈલમાાં આ િરબચૂના બીનુાં િેલ 
વપરાય છે. શેકેલા િરબચૂના બી બજારમાાં મળે છે િેનો ઉપયોગ મખુવાસ િરીકે કરવો જોઈએ. 
કાળા રાંગનાાં બી ગણુમાાં સારાાં ગણાય છે. 
 

બી તવરે્ની ખાસ વાિો  
૧. આફદમાનવ ખોરાક માટે પશપુક્ષીના માાંસ ખાિો હિો. પછી િળ-ફૂલ અને મળૂનો કુદરિી 
િોમટમાાં ખોરાકમાાં ઉપયોગ કરિો થયો ત્તયાર પછી અનાજ અને શાકભાજી ખાવા માાંડયા. છેલ્લે વારો 
આવ્યો બીયાાંનો. હવે બી આપણે ખોરાકમાાં વાપરીએ છે મરીમસાલામાાં વાપરીએ છીએ. બીમાાં 
કેટલા બધા ગણુો છે િે આગળ જણાવેલ. ૮ પ્રકારના અગત્તયના બીમાાં િમે જાણી લીઘુાં. 
૨. યાદ રાખો ગમે િેટલા ગણુો હોય પણ બીનો ઉપયોગ િમે રોજના ખોરાક િરીકે ના કરશો. 
૩. બીના ગણુો જળવાઇ રહ ેઅને છિાાં િમને લેવામાાં નકુશાન ના થાય માટે બજારમાાં િૈયાર 
મળિી વસ્તઓુ ભલે સ્વાદમાાં સારી લાગે પણ િેને ખબૂ ઊંચા ઉષ્ણિામાને શેકેલી હોય માટે િેના 
પોર્ક િત્તત્તવો નાશ પામ્યા હોય માટે બને ત્તયાાં સધુી ઘેર જ પ્રોસેસ કરેલા બી લેશો. 
૪. સીડઝ ઓઇલ (બીના િેલ)નો ઉપયોગ જયાાં જરૂર લાગે ત્તયાાં કરશો. 



 

 

૫. કોળાનાાં બી સ્વાદમાાં સારાાં લાગે, અળસીમાાં ઘણા ગણુો છે. સનિલાવર (સયૂટમખુી) અને હમે્પ 
(ખસખસ) ઓમેગા ૬ અને ઓમેગા-૩ માટે લેવા જ જોઈએ. પણ રોજ નહીં. બધાાં જ બીનો એક 
સાથે ઉપયોગ કરવાને બદલે સોમવારે કોળાના બી, માંગળવારે િલ, બધુવારે સયૂટમખુી, ગરુૂવારે 
ચીઆ, શકુ્રવારે િલેક્ષ, શતનવારે હમે્સ, રતવવારે િરબચૂ અને બધા જ વારે કલોનજીના બીનો 
ઉપયોગ કરશો 


