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જકં ફૂડને જાકાયો નનફધં 

આજના આ ઝડ઩ી યગુભાાં, જ ાંક ફૂડ આ઩ણા દૈનનક આશાયનો એક અભબન્ન અંગ ફની ગયુાં છે. તેનો 
સ્લાદ, વય઱તા અને દયેક જગ્માએ ઉ઩રબ્ધતા તેને યલુાનોથી રઈને વદૃ્ધો સધુી વૌની નિમ 
઩વાંદગી ફનાલે છે. ઩યાંત,ુ આ રોકનિમતા ઩ાછ઱ છુ઩ામેરા ગાંબીય સ્લાસ્્મ જોખભોને અલગણી 
ળકામ નશીં. જ ાંક ફૂડનો લાયાંલાય ઉ઩મોગ આ઩ણા ળયીય અને ભન ભાટે ભ િંતાનો નલ઴મ ફન્મો છે, 

અને શલે વભમ આલી ગમો છે કે આ઩ણે તેને "જાકાયો" આ઩ીએ. 

જકં ફૂડ ળા ભાટે નકુવાનકાયક છે? 

જ ાંક ફૂડભાાં કેરયી, ખાડં, ભીઠંુ અને બફનઆયોગ્મપ્રદ ચયફીનુ ંપ્રભાણ ખફૂ લધાયે શોમ છે. આનાથી 
નલ઩યીત, તેભાાં નલટાનભન, ખનનજો અને પાઇફય જેલા આલશ્મક ઩ો઴ક તત્લોની ઉણ઩ શોમ છે. આ 
અવાંતભુરત ઩ો઴ણ ળૈરીને કાયણે, જ ાંક ફૂડનુાં નનમનભત વેલન સ્થ઱ૂતા, ડામાબફટીવ, શાઈ બ્રડ પે્રળય 
અને હૃદમ યોગ જેલી ગાંબીય સ્લાસ્્મ વભસ્માઓ નોતયી ળકે છે. રાાંફા ગા઱ે, તે આ઩ણા ળયીયના 
નલનલધ અંગો ઩ય નકાયાત્ભક અવય કયે છે અને યોગિનતકાયક ળક્તતને નફ઱ી ઩ાડે છે. 

ફા઱કો અને કકળોયો ઩ય અવય 

ખાવ કયીને ફા઱કો અને કકળોયો ભ પ્વ, ફગગય, ન઩ઝા અને ખાાંડલા઱ા ઩ીણાાં જેલા જ ાંક ફૂડ િત્મે લધ ુ
આક઴ાગમ છે. આ ખોયાક પતત તેભના ળાયીકયક સ્લાસ્્મ ઩ય જ નશીં, ઩યાંત ુતેભની ભાનનવક અને 
ળૈક્ષબણક પ્રગનત ઩ય ઩ણ અવય કયે છે. જ ાંક ફૂડના લધ ુ઩ડતા વેલનથી ફા઱કોભાાં એકાગ્રતાનો 
અબાલ, ઉજાા સ્તયભા ંઘટાડો અને ળૈક્ષબણક પ્રદળાનભા ંનફ઱ાઈ જોલા ભ઱ે છે. વભમ જતાાં, આ 
આદતોને છોડલી મશુ્કેર ફની જામ છે, જેના ઩કયણાભે રાાંફા ગા઱ાની સ્લાસ્્મ વભસ્માઓ અને 
નફ઱ી જીલનળૈરી ઉદ્ભલે છે. 

સ્લસ્થ નલકલ્઩ો અ઩નાલલાની જરૂકયમાત 

જ ાંક ફૂડનો ત્માગ કયલો અને સ્લસ્થ નલકલ્઩ો તયપ લ઱વુાં એ લતગભાન વભમની તાતી જરૂકયમાત છે. 
તાજા પ઱ો, ળાકબાજી, આખા અનાજ અને ઘયે ફનાલેરા બોજન આ઩ણા ળયીયને નલકાવ, વકિમ 
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યશલેા અને યોગો વાભે રડલા ભાટે જરૂયી ઩ો઴ક તત્લો ઩યૂા ઩ાડે છે. આ ઩ૌષ્ટટક આશાય આ઩ણને 
તાંદુયસ્ત યાખલાભાાં ભદદ કયે છે અને ઉજાગલાન જીલનળૈરી તયપ દોયી જામ છે. 

વાભાજજક જલાફદાયી 

ભાતાન઩તા અને ળા઱ાઓની ઩ણ જલાફદાયી છે કે તેઓ ફા઱કોને સ્લસ્થ આશાય ભાટે િોત્વાકશત 
કયે અને જ ાંક ફૂડની નકાયાત્ભક અવયો નલળે નળભિત કયે. ફા઱કોને રક્ષ્મ ફનાલતી જ ાંક ફૂડની 
જાશયેાતો ઩ય કડક નનમાંત્રણ યાખવુાં ઩ણ અત્માંત જરૂયી છે, જેથી તેઓ નાન઩ણથી જ ખોટી આશાય 
ળૈરી અ઩નાલે નશીં. 

વબાન ઩વદંગીઓ 

ખોયાકની લાત આલે ત્માયે વબાન ઩વદંગીઓ કયલી ભશત્લ઩ણૂગ છે. ખોયાકના રેફર લાચંલા, 
ત઱ેરી લસ્તઓુ ટા઱લી અને ઘયે બોજન ફનાલવુ ંજ ાંક ફૂડનુાં વેલન ઓછુાં કયલાભાાં ભદદ કયી ળકે 
છે. માદ યાખો, આ઩ણુાં ળયીય આ઩ણે શુાં ખાઈએ છીએ તેનુાં િનતભફિંફ છે. જો આ઩ણે સ્લસ્થ, ખળુ 
અને ઉજાગલાન જીલન જીલલા ભાાંગતા શોઈએ, તો આ઩ણે જ ાંક ફૂડનો ત્માગ કયલો જોઈએ અને 
વાંતભુરત, ઩ૌષ્ટટક આશાય અ઩નાલલો જોઈએ. 

નનષ્ક઴ા 

નનટક઴ગભાાં, જ ાંક ફૂડ બરે િભણક આનાંદ આ઩ી ળકે, ઩યાંત ુતેની રાાંફા ગા઱ાની અવયો અત્માંત 
શાનનકાયક છે. સ્લાદ કયતાાં સ્લાસ્્મને પ્રાધાન્મ આ઩વુ ંએ એક વભજદાય નનણગમ છે જે આ઩ણને 
જીલનબય રાબ આ઩ે છે.  ારો આ઩ણે વૌ જ ાંક ફૂડને "જાકાયો" આ઩ીને એક સ્લસ્થ અને ખળુશાર 
જીલન તયપ કદભ ભાાંડીએ. 
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જકં ફૂડને જાકાયો બા઴ણ 

આદયણીમ શ્રોતાગણ, ગરુુજનો અને ભાયા લાશરા નભત્રો, 

આજે હુાં તભાયી વભિ એક અત્માંત ભશત્લ઩ણૂગ નલ઴મ ઩ય લાત કયલા ભાટે ઉ઩ક્સ્થત થમો છુાં – 

"જકં ફૂડને જાકાયો." આજના ઝડ઩ી યગુભાાં, જ ાંક ફૂડ આ઩ણા જીલનનો એક અભબન્ન અંગ ફની ગયુાં 
છે. તેનો સ્લાદ, વશરેાઈથી ઉ઩રબ્ધતા અને દેખાલ આ઩ણને વૌને આક઴ે છે. ઩યાંત ુશુાં આ઩ણે 
ક્યાયેમ નલ ાયુું છે કે આ સ્લાકદટટ રાગતો ખોયાક આ઩ણા સ્લાસ્્મ ઩ય કેલી નલનાળક અવય કયી 
યહ્યો છે? 

જકં ફૂડ: એક ભીઠો ઝેય 

નભત્રો, જ ાંક ફૂડ એ ભાત્ર ખારી કેરયીનો બાંડાય છે. તેભાાં ચયફી, ખાડં અને ભીઠાનુ ંપ્રભાણ એટલુાં 
લધાયે શોમ છે કે તે આ઩ણા ળયીયને અંદયથી ખોખલુાં કયી નાખે છે. ફીજી તયપ, આ઩ણા ળયીયને 
જરૂયી એલા નલટાનભન્વ, ખનનજો અને પાઇફય તેભાાં નકશલત ્શોમ છે. આ અવાંતભુરત આશાયને કાયણે, 

આ઩ણે સ્થ઱ૂતા, ડામાબફટીવ, શાઈ બ્રડ પે્રળય અને હૃદમ યોગ જેલી ગાંબીય ફીભાયીઓના નળકાય 
ફનીએ છીએ. શુાં આ સ્લાદ ભાટે આ઩ણે આટરી ભોટી કકિંભત ચકૂલલા તૈમાય છીએ? 

ફા઱કો અને યલુાનો ઩ય ગબંીય અવયો 

ખાવ કયીને આ઩ણા ફા઱કો અને યલુાનો જ ાંક ફૂડ તયપ લધ ુઆક઴ાગમ છે. ભ પ્વ, ફગગય, ન઩ઝા અને 
ઠાંડા ઩ીણાાં તેભની ઩શરેી ઩વાંદ ફની ગમા છે. આ ખોયાક ભાત્ર તેભના ળાયીકયક સ્લાસ્્મને જ નશીં, 
઩યાંત ુતેભની ભાનનવક અને ળૈક્ષબણક પ્રગનતને ઩ણ અલયોધે છે. જ ાંક ફૂડ ખાલાથી ફા઱કોભાાં 
એકાગ્રતાનો અબાલ, સસુ્તી અને માદળક્તતભા ંઘટાડો જોલા ભ઱ે છે, જે તેભના બણતય ઩ય વીધી 
અવય કયે છે. શુાં આ઩ણે ઈચ્છીએ છીએ કે આ઩ણી બાનલ ઩ેઢી ફીભાયીઓ અને નફ઱ા સ્લાસ્્મ 
વાથે જીલ?ે 

સ્લસ્થ જીલનળૈરી અ઩નાલલાનો વભમ 

નભત્રો, શલે વભમ આલી ગમો છે કે આ઩ણે જ ાંક ફૂડને વાં઩ણૂગ઩ણે જાકાયો આ઩ીએ અને એક સ્લસ્થ 
જીલનળૈરી અ઩નાલીએ. તાજા પ઱ો, રીરા ળાકબાજી, કઠો઱, અનાજ અને ઘયે ફનાલેરો ઩ૌષ્ષ્ટક 
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આશાય જ આ઩ણા ળયીયને વા ી ઉજાગ આ઩ી ળકે છે. આ઩ણે આ઩ણા ફા઱કોને નાન઩ણથી જ 
સ્લસ્થ ખાલાની આદત ઩ાડલી જોઈએ. તેભને જ ાંક ફૂડના નકુવાન નલળે વભજાલલા જોઈએ અને 
ળા઱ાભાાં ઩ણ આ અંગે જાગનૃત રાલલી જોઈએ. 

આ઩ણે ખોયાકની ઩વાંદગી કયતી લખતે વબાન યશવે ુાં ઩ડળે. ફશાયના ત઱ેરા ખોયાક અને ઩ેતડ 
લસ્તઓુ ટા઱ો. ઘયે ફનાલેરા બોજનને િાધાન્મ આ઩ો. માદ યાખો, આ઩ણુ ંળયીય એ ભકંદય વભાન 
છે, અને આ઩ણે તેભા ંશુ ંઅ઩ાણ કયીએ છીએ તે આ઩ણા સ્લાસ્્મનુ ંપ્રનતબફિંફ છે. 

નનષ્ક઴ા 

અંતભાાં, હુાં એટલુાં જ કશીળ કે જ ાંક ફૂડ બરે િભણક આનાંદ આ઩ી ળકે, ઩યાંત ુતેની રાાંફા ગા઱ાની 
અવયો અત્માંત શાનનકાયક છે.  ારો આ઩ણે વૌ સ્લાદ કયતા ંસ્લાસ્્મને પ્રાધાન્મ આ઩ીએ.  ારો 
આ઩ણે વૌ જ ાંક ફૂડને "જાકાયો" આ઩ીને એક સ્લસ્થ, સખુી અને ઉજાગલાન જીલન તયપ કદભ ભાાંડીએ. 

આબાય! 
 


