
સકુામેવા અને તેના ફાયદા  
જસ્ટ ચિલ - નીરજા દેસાઈ 
કોઈ પણ શભુ પ્રસગેં આજ કાલ નટ્સ યાને કક સકૂોમેવો ચગફ્ટ આપવાનુ ંિલણ વધી રહ્ુ ંછે. 
એમાયં લગ્નગાળો શરૂ થાય ત્યારે તો કંકોત્રીની સાથે સકૂામેવાના ંપેકેટ્સ આપવાનુ ંપૈસાદાર 
કુટંુબોમા ંતો વવશેષ િલણ. આરોગ્ય માટે આ ડ્રાયફ્રૂટ્સ કેટલા ંઉપયોગી છે એ કહવેાની જરૂર ખરી? 
છતા ંનટ્સ વવશે કેટલાય લોકોની એવી ગેરમાન્યતા છે કે સકૂોમેવો અથવા નટ્સ એ િરબીવધધક 
છે, ઊંિી કેલરી ધરાવે છે, એ કોલેસ્ટેરોલની માત્રા વધારે છે, હૃદયરોગીઓ માટે નકુસાનકતાધ છે, 
ફક્ત બદામ અને અખરોટ જ સ્વાસ્્ય માટે સારા ગણાય પરંત,ુ કાજુ અને વપસ્તા તો ખવાય જ 
નહીં, એમા ંતો બહુ બધી કૅલરી હોય! પરંત,ુ હકીકત કંઈક જુદી જ છે. 
િાલો આપણે આ બધી ગેરમાન્યતા વવશે જરા મથંન કરીએ અને વાસ્તવવકતા શુ ંછે એ જાણીએ. 
સકૂામેવાનો ખરેખર શુ ંફાયદો છે એ વવશે આપણે બધા લગભગ અજાણ છીએ. અને જાણતા હોઈએ 
તોય આપણને એ ખબર નથી કે સકૂોમેવો કેટલી માત્રામા ંખવાય, કયો ખવાય અને કેવી રીતે 
ખવાય.  
નટ્સ એ હકીકતમા ંદરેક મનષુ્યના આરોગ્ય માટે અવત મહત્ત્વનો આધાર છે. ૧૯૯૦ના કેટલાકં 
સશંોધનોમા ંએક સશંોધન એ હત ુ ંકે સકૂોમેવો નાટયાત્મક રીતે આરોગ્ય સધુારે છે. 

સત્ય શુ ંછે? 
નટ્સ એ પ્લાન્ટ પ્રોડક્ટ હોવાથી એમા ંસેચ્યરેુટેડ ફેટનુ ંપ્રમાણ ઓછં હોય છે અને એમા ંકોલેસ્ટેરોલ 
હોત ુ ંનથી. સકૂામેવામા ંમોટા ભાગે ‘સારી’ અનસેચ્યરેુટેડ ફેટ હોય છે જેને મોનો અથવા 
પોલીઅનસેચ્યરેુટેડ ફેટ કહવેાય છે જેમા ંકોલેસ્ટેરોલની માત્રા ઝીરો હોય છે. આ પોલો ફેટ હૃદય 
માટે સારી ગણાય છે. નટમા ંભલે ઊંિી કેલરી હોય પણ એ પેલા ંતળેલા ંનાસ્તા કરતા ંતો ઓછી 
જ હોય છે. એક બાઉલ અથવા ૧૦૦ ગ્રામ નટ્સમા ંલગભગ ૫૬૦ થી ૬૫૦ કેલરી હોય છે. એ 
સતંોષકારક નાસ્તો છે કેમકે એમા ંપ્રોટીન અને ફાઈબસધ વવશેષ પ્રમાણમા ંહોય છે. જો તમે 
નાસ્તામા ંસકૂોમેવો લો તો તમને ૨-૩ કલાક સધુી ભખૂ નહીં લાગે એટલુ ંજ નહીં રસપ્રદ રીતે એ 
આખા કદવસની કેલરીની માત્રા સરભર કરી લેશે જેથી તમારંુ વજન વધી જાય કે કેલરી વધી જાય 
એવુ ંનહીં બને. ભોજન પહલેા ંઅથવા ભોજનની વચ્િે જો થોડોક સકૂોમેવો લેવામા ંઆવે તો 
એનાથી ભખૂ ઘટે અને ખાધાનો સતંોષ થઈ જાય. જેથી પરોક્ષ રીતે તમે ઓવરઈકટિંગથી બિી 



જાઓ જે સ્વાભાવવકપણે મેદસ્સ્વતાથી બિાવે. અખરોટ, વપસ્તા અને કોપરાનો સમાવેશ કરવાથી 
તમે તમારા ભોજનમાથંી તેલની માત્રા પણ ઘટાડી શકો.  

વપસ્તા: 
લોએસ્ટ કેલરી નટ તરીકે ઓળખાતા ંવપસ્તા ગણુવત્તામા ંસૌથી વધ ુમાકધ  મેળવી જાય. એના ફાયદા 
જાણવા છે?  
* અનસેચ્યરેુટેડ િરબી હોવાથી હૃદય માટે ફાયદાકારક. કોલેસ્ટેરોલ ઘટાડે. 
* માનવસક તાણ ઘટાડવામા ંઉત્તમ. 
* ઉચ્િ સ્તરીય એન્ટી ઓસ્ક્સડન્ટ 
* ઉચ્િ સ્તરીય ફાઈબસધ  
* એક મઠુ્ઠી વપસ્તા બ્લડચલવપડ લેવલ ઘટાડે. 
* એમા ંએવા પ્રકારનુ ંએન્ટીઓસ્ક્સડન્ટ છે જે ઉંમર સાથે ઘટતી જતી દૃષ્ષ્ટ અને મોવતયાથી બિાવે. 
એમાયં જો કેચલફોવનિયાના વપસ્તા મળે તો સવધશે્રષ્ઠ. 

કોપરંુ 
* વજન ઘટાડે. 
* હૃદયરોગ, કેન્સર, ડાયાચબટીસ જેવા રોગોથી બિાવે.  
* પ્રવતકારશસ્ક્ત વધારે. 
* વાળ અને ત્વિા સધુારે. 
* પાિન શસ્ક્ત સધુારે 
* માના દૂધ જેવા ંજ પોષક તત્વો ધરાવે.  
* એન્ટીએજજિંગ તત્ત્વો ધરાવનાર. 

કાજુ: 
એ પણ વપસ્તા જેટલા ંજ લો કેલરી નટ્સ છે.  
* પ્રોટીન અને કાબોહાઈડ્રેટની માત્રા વધારે.  
* મેગ્નેવશયમ, કોપર, આયનધ અને ચઝિંકથી ભરપરૂ 
* અન્ય સકૂામેવા કરતા ંસૌથી ઓછી િરબી ધરાવે છે.  
* રોગ પ્રવતકારશસ્ક્ત વધારે. 



* વાળ માટે સારા.ં 
* પરુુષોના આરોગ્ય માટે શે્રષ્ઠ. ગોવા અને કેરળના કાજુ ખાસ વખણાય. 

અખરોટ: 
* કાજુ કરતા ંવધારે કેલરી. ૧૦૦ ગ્રામમા ં૬૮૭ કેલરી. 
* જરૂરી ફેટી એવસડ ઓમેગા-૩ની ભરપરૂ માત્રા 
* મગજ માટેનુ ંશે્રષ્ઠ નટ 
* કોલેસ્ટેરોલ ઘટાડે. 
* કેન્સરથી બિાવનાર તત્ત્વોથી ભરપરૂ. 
કાશ્મીરી અખરોટ વધ ુસારા. 

બદામ: 
* મગજ માટેનુ ંઉત્તમ ટોવનક  
* ખરાબ કોલેસ્ટેરલને અટકાવે. 
* વવટાવમન ઈ નો ઉત્તમ સ્ત્રોત 
* એજજિંગ પ્રકિયા ઘટાડે.  
* કેલ્શશયમનો ઉત્તમ સ્ત્રોત 
રોજના ૩૦થી ૬૦ ગ્રામ જેટલા ંનટ્સ લેવાથી ઉક્ત ફાયદા થઈ શકે.  
સાવધાની: પ્રોસેસ કરેલા,ં સોશટેડ અને બનાવટી સગુધં ઉમેરેલા ંનટ્સ ખાવાનુ ંટાળવુ.ં એનાથી 
એની પોષણક્ષમતા નાશ પામે.  
તમારા રોજજિંદા આહારમા ંનટ્સની વરાઈટી ઉમેરશો તો એના ફાયદા અપરંપાર. 
 


