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શાકા ારી બનિાના 10 ફાયદા 

 

તદુંરસ્ત અન ેખશુ ર િેા માટે શાકા ારી આ ારનો સ્િીકાર કરિો એ યોગ્ય રીત  ોઈ શકે છે. 

શાકા ારી આ ાર એક સપંરૂ્ણ આ ાર છે, જે ફાઇબર, વિટાવમન સી અન ે ઇ, ફોલિક એવસડ, 

મેગ્નેવશયમ, અસતંપૃ્ત ચરબી અન ેઅસખં્ય ફાયટોકેવમકલ્સના િધ ુિપરાશ સાથે સકંળાયેિ છે. 

અને શા માટે શાકા ારીઓમા ંકોિેસ્રોિ ઓછં  ોય છે, િો બ્િડ પ્રેશર  ોય છે અન ેહ્રદયરોગનુ ં
જોખમ ઓછ ં ોય છે. આ ઉપરાતં, શાકા ારી ખોરાક શરીરને પચિામા ંસરળ છે, રાધંિામા ંઓછો 
સમય િે છે, સ્િસ્થ છે અન ેસૌથી અગત્યનુ ંતમારા પૈસાની બચત કરે છે. શાકભાજી ફક્ત આપર્ા 
સ્િસ્થ જીિન માટે જ ન ીં પરંત ુપયાણિરર્ માટે પર્ મ ત્િપરૂ્ણ છે. 

શાકાહારી આહારના ફાયદા 

અહીં શાકાહારી બનવાના 10 અદ્ભુત ફાયદા છે 

1. આયષુ્ય વધે છે 

તેમ છતા ંઘર્ા પહરબળો છે જે િધિેા જીિનકાળને આભારી છે અન ેશાકા ારી આ ાર 
અપનાિવુ ંએ એક પહરબળ છે જેને તમે અનસુરી શકો છો. તમે જેટિા ફળો અથિા 
શાકભાજી ખાશો તેટલુ ંઓછં તમારા શરીરમા ંઝેર અન ેરાસાયલર્ક વનમાણર્ છે, તેથી િધ ુ
તદુંરસ્ત િર્ષો અને િાબંા આયષુ્યની સવુિધા આપ ેછે. 
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2. કોલેસ્ટરોલનુું સ્તર ઓછું 

માનો કે ન કરો પર્ પશ ુચરબી ખાિામા ંકોઈ સ્િાસ્્ય િાભ નથી. જેમ કે કોિેસ્ટરોિ 
ફક્ત પશ ુ ખોરાકમાથંી જ આિ ે છે, શાકા ારી આ ાર કોિેસ્ટરોિ મકુ્ત છે. તેમ છતા ં
કોિેસ્ટરોિ એ દરેક માનિ કોર્ષનુ ં આિશ્યક ઘટક છે, શાકા ારીઓને પરૂતા પ્રમાર્મા ં
કોિેસ્ટરોિ ન મળિાની લચિંતા કરિાની જરૂર નથી, કારર્ કે શરીર કડક શાકા ારી 
ખોરાકમાથંી જરૂરી તમામ કોિેસ્ટરોિ બનાિી શકે છે. શાકા ારી આ ારને પગિ ે િાબંા 
ગાળાની અસરોની તપાસ કયાણ પછી કોહરયન સશંોધનકારોએ તારર્ કા that  ્ય ુ ંકે શરીરમા ં
ચરબી અન ેકોિેસ્ટરોિનુ ંપ્રમાર્ શાકા ારીઓમા ંસિણભક્ષકો કરતા ઓછ ં તુ.ં 

 

 
3. સ્રોક અન ેમેદસ્વીતાનુું ઓછું જોખમ 

શાકા ારીઓ તેમના ખોરાકની પસદંગીઓમા ં િધ ુ સભાન  ોય છે અને સામાન્ય રીત ે
ભાિનાઓના આધારે ક્યારેય િધારે પડતો ખોરાક િેતા નથી; બે પદ્ધવતઓ કે જે મોટા 
પ્રમાર્મા ંમેદસ્િીપર્ામા ંફાળો આપ ેછે. બેલ્લ્જયમના યવુનિવસિટી  ોસ્સ્પટિ ઘેન્ટ હડપાટણમેન્ટ 
ઓફ પેહડયાહરક્સ, ક  ે છે કે કડક શાકા ારી ખોરાક અપનાિો એ સ્રોક થિાની અથિા 
મેદસ્િી થિાની શક્યતાઓને ઘટાડિાનો એક સારો રસ્તો છે. 
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4. ડાયાબબટીઝનુું જોખમ ઘટાડે છે 

માસંા ારી િોકો સામાન્ય રીત ે રક્ત ખાડંના આત્યવંતક સ્તરોનો અનભુિ કરે છે, ક્યારેક 
િપરાશ પછી પર્. આન ે ટાળી શકાય છે, અન ે જો નોનિેજેરીયન શાકા ારી આ ારમા ં
ફેરિાય તો બ્િડ સગુરનો સતત પ્રિા  જાળિી શકાય છે. તદુંરસ્ત શાકા ારી આ ાર 
શોર્ષર્ કરવુ ંસરળ છે, પૌષ્ષ્ટક છે અન ેતેમા ંફેટી એવસડ્સ ઓછા  ોય છે. 

 

5. સ્વસ્થ ત્વચા આપ ેછે 

જો તમે સ્િસ્થ ત્િચા રાખિા માગંતા  ો, તો તમારે પષુ્કળ પાર્ી સાથે વિટાવમન અન ે
ખવનજોનો યોગ્ય જ્થો િેિાની જરૂર છે. આપર્ે જે ફળ અને શાકભાજી ખાઈએ છીએ તે 
વિટાવમન, ખવનજોથી સમદૃ્ધ છે અન ેતેમા ંપરૂતા પ્રમાર્મા ંએન્ટીઓક્સીડન્ટો છે. તદુપરાતં, 

કારર્ કે તે પાર્ી આધાહરત છે, જો તમે તેન ેકાચો ખાશો તો તે તદુંરસ્ત પોર્ષક તત્ત્િોના 
સેિનમા ંસધુારો કરી શકે છે. ઘર્ા શાકા ારી ખોરાક એન્ટીઓક્સીડન્ટોના સમદૃ્ધ સ્રોત પર્ છે 
જે તમને આરોગ્યપ્રદ ત્િચા સાથ ેરોગ મકુ્ત રાખિામા ંસ ાય કરે છે. 

6. ઉચ્ચ ફાઇબર સામગ્રી 

ફળો અન ેશાકભાજીમા ંઉચ્ચ ફાઇબરનુ ંપ્રમાર્ પર્  ોય છે, જે યોગ્ય પાચન માટે જરૂરી છે. તે 

શરીરના ચયાપચયને સધુારિામા ં મદદ કરે છે અને શરીરમાથંી ઝેર અન ે અન્ય રસાયર્ોન ે

ઝડપથી દૂર કરિામા ંમદદ કરે છે. શાકા ારી ખોરાક સામાન્ય રીત ેજળ આધાહરત  ોય છે, જે 

શરીરમા ંજરૂરી પ્રિા ીને જાળિિામા ંમદદ કરે છે. 
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7. હતાશા ઘટાડી શકે છે 

સશંોધન મજુબ, શાકા ારી માસંા ારી પક્ષીઓ કરતા ંિધ ુખશુ  ોઈ શકે છે. તે પર્ મળી 
આવયુ ં તુ ંકે માસં અથિા માછિી ખાનારાઓની તિુનામા,ં કડક શાકા ારી હડપ્રેસન પરીક્ષર્ો 
અને મડૂ પ્રોફાઇલ્સ પર ઓછા સ્કોસણ ધરાિે છે. તદુપરાતં, મોટાભાગના શાકા ારી ખોરાકમા ં
તાજગીનો તત્િ  ોય છે, ખાસ કરીન ેજ્યારે તે જૈવિક ઉત્પાદનની િાત આિે છે. તેથી, તે 
આપર્ા મનને શદુ્ધ કરિા અને આપર્ા વિચારોને સકારાત્મક રાખિા માટે બધંાયેિ છે. 

8. ચયાપચય સધુારે છે  

શાકા ારી ખોરાક પચિામા ંસરળ છે અન ેતે વયસ્ક્તની ચયાપચયને સારી સ્સ્થવતમા ંરાખ ેછે. 
ઉપરાતં, શાકા ારી આ ારિાળા િોકોમા ં બાકીનો મેટાબોલિઝમ રેટ અથિા આરએમઆર 
ઘર્ો િધારે છે. તમારે જાર્વુ ંજ જોઇએ કે આરએમઆરનો કોઈ વયસ્ક્તના ચયાપચય સાથ ે
સીધો સબંધં છે - જેનો અથણ એ છે કે આરએમઆર જેટલુ ં , િધ ુઝડપથી તે ચરબી અન ે
તેનાથી વિપરીત બળે છે. 
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9. મોતતયાના તવકાસનુું જોખમ ઘટાડે છે 

ઓક્સફડણ યવુનિવસિટીના ક્ક્િવનકિ મેહડવસનના નહફલ્ડ હડપાટણમેન્ટ દ્વારા  ાથ ધરિામા ં
આિેિા સશંોધન મજુબ, વનયોિેટાહરયન અથિા માસં ખાનારા પર િધ ુપડતા જોખમ અન ે
િેગન  ોિાનો સૌથી ઓછો જોખમ  ોિા સાથ,ે મોવતયા અન ેઆપર્ા આ ારના જોખમ િચ્ચ ે
મજબતૂ સબંધં છે. 

10. તે આતથિક છે 

છેલ્િે પરંત ુઓછામા ંઓછં ન ીં, જો તમે શાકા ારી આ ારન ેઅનસુરો છો તો તમે સારી 
રકમની બચત કરી શકો છો. જો શાકા ારી ખોરાકની તિુના કરિામા ંઆિ ેતો માસંા ારી 
ખોરાક ખચાણળ  ોય છે. તેથી  િ ેપસદંગી સપંરૂ્ણપર્ે તમારી છે. 

તદુંરસ્ત અન ેખશુ ર િેા માટે શાકા ારી આ ારનો સ્િીકાર કરિો એ યોગ્ય રીત  ોઈ શકે 
છે. શાકા ારી આ ાર એક સપંરૂ્ણ આ ાર છે, જે ફાઇબર, વિટાવમન સી અને ઇ, ફોલિક એવસડ, 

મેગ્નેવશયમ, અસતંપૃ્ત ચરબી અન ેઅસખં્ય ફાયટોકેવમકલ્સના િધ ુિપરાશ સાથ ેસકંળાયેિ 
છે. અન ેશા માટે શાકા ારીઓમા ં કોિેસ્રોિ ઓછં  ોય છે, િો બ્િડ પ્રેશર  ોય છે અન ે
હ્રદયરોગનુ ંજોખમ ઓછ ં ોય છે. આ ઉપરાતં, શાકા ારી ખોરાક શરીરન ેપચિામા ંસરળ છે, 

રાધંિામા ંઓછો સમય િે છે, સ્િસ્થ છે અન ેસૌથી અગત્યનુ ંતમારા પૈસાની બચત કરે છે. 
શાકભાજી ફક્ત આપર્ા સ્િસ્થ જીિન માટે જ ન ીં પરંત ુપયાણિરર્ માટે પર્ મ ત્િપરૂ્ણ 
છે. 
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