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ચૈ� મ�હનાે અેટલે અાનંદ અને ઉ�ાસ નાે મ�હનાે, ઘણા તહેવારાે નુ અાગમન 

અા મ�હના મા થતુ હાેય છ. જેમાનાે અેક ધા�મ�ક તહેવાર  - ચૈ� નવરા�� ે

ઉનાળાની ઋતુની શ�અાતમાં ઉજવવામાં અાવે છ, અેવું માનવામાં અાવે છ  કે ે ે

દેવી પાેતે તેમના ભ�ાેને અાશીવા�દ અાપવા માટે પૃ�ી પર �નવાસ કરે છ.ે

અા તે સમય છ �ાં પ�રવારાે ભેગા થાય છ, તેમના ઘરાેને સાફ - સફાઈ કરે છ, ે ે ે

કાેઈ ઘરે મૂ�ત� લાવે છ અને પૂ� કરે છ અથવા પૂ�નું અાયાેજન કરે છ.  અમુક ે ે ે

ખાેરાક અને અાદતાેથી દર રહેવાની સલાહ અાપવામાં અાવે છ, જે તમારી ેૂ

અાસપાસ નકારા�કતા ફેલાવે છ.ે

ચૈ� નવરાિ� અને ખોરાક ચૈ� નવરાિ� અને ખોરાક ચૈ� નવરાિ� અને ખોરાક 

ઉપવાસ :

નવરા�� અે અેક ધા�મ�ક �વ�ધ છ, જેનું પાલન માેટાભાગે ઘણા લાેકાે કરે છ, ખાસ કરીને ઉ�ર ે ે

ભારતમાં. નવરા��નાે તહેવાર ઉપવાસ અને પવ�નાે છ.  �ે કે, �ારે ખાસ નવરા�ી �તના ભાેજનની ે

વાત અાવે છ �ારે �ાં ઘણી બધા ��તબંધાે હાેય છ.  વા�તવમાં, ઉપવાસ કરનારા ભ�ાેને અમુક ે ે

ચાે�સ ખાેરાક ખાવાની છટ છ.  અેવું માનવામાં અાવે છ અને વૈ�ા�નક રીતે �ા�પત કરવામાં અાવે ે ેૂ

છ કે નવરા�� દર�મયાન મંજર અમુક ખાેરાક �ા� માટે ફાયદાકારક છ અને તમારા શરીર અને ે ેૂ

મનને હકારા�ક અને શાંત રાખી શકે છ.  �ે તમે અા નવરા��માં ઉપવાસ રાખનાર ��� છાે, તાે ે

મીઠં:ુ

ચ�ૈ નવરા�� માટે ઉપવાસ કરતી વખત ેભ�ા ે�નય�મત ટેબલ સા�ેના ેઉપયાગે 

કરવાન ંુટાળ ેછ.  �નય�મત મીઠાના ેઉપયાગે કરવાન ેબદલ ેલાકેા ેરાકે સા�ે પર ��ચ ે

કરે છ.  સધ� ા નમક અથવા રાકે મીઠં કદરતી ���યાના ેઉપયાગે કરીન ેબનાવવામા ંે ુ ુ

અાવ ેછ, ત ે���યાથી મ�ુ છ અન ેતથેી તને ેશ�ુ મીઠં માનવામા ંઅાવ ેછ.ે ે ેુ

રસાેઈનું તેલ:

�નય�મત રસાેઈ તેલ જેમ કે સરસવનું તેલ અને �રફાઈ� તેલ વગેરે ઉપવાસ 

દર�મયાન ખાવામાં અાવતું નથી.  ભ�ાે જે પણ ખાેરાક ખાય છ તે દેશી ઘી ે

અથવા સ�ગદાણાના તેલનાે ઉપયાેગ કરીને જ બનાવવામાં અાવે છ.ે

ચાે�સ શાકભા�:

સા��ક શાકભા� મુ��ે ઉપવાસ દર�મયાન ખાવાની સલાહ અાપવામાં 

અાવે છ.  બટાકા, ગાજર, શ�રીયા, કાચા કેળા વગેરેની સલાહ અાપવામાં ે

અાવે છ કારણ કે તે ગરમી મા લાભદાયી ગણાય છ. �ારે તામ�સક ખાેરાક ે ે

કે જેમાં ખૂબ જ તી� �ાદ અને સુગંધ હાેય છ તે ટાળવા �હતાવહ છ.ે ે

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.prakash


ડાે. દશ�ન સુરે�  ડાે. ફા�ુની સુરે�ડાે. દશ�ન સુરે�  ડાે. ફા�ુની સુરે�||ડાે. દશ�ન સુરે�  ડાે. ફા�ુની સુરે�|
 "�શવાલય", જય પાક� , રાજનગર ચાેક પાસે, 

નાના માેવા રાેડ, રાજકાેટ.

( ૯૪૨૬૦ ૫૧૯૯૯/ ૯૭૩૭૮ ૪૯૬૫o 
info@globalivfcenter.com www.globalivfcenter.com

- ડો. �ૂવ� મહ�તાની કલમે

ડંગળી અને લસણ :ુ

નવરા�ી દર�મયાન સખત રીતે ટાળવામાં અાવે છ.  �ારે કેટલાક ે

લાેકાે અા ઉપવાસ દર�મયાન ટામેટાંનું સેવન કરવાનું પણ ટાળે છ.ે

લાેટ:

નવરા�� દર�મયાન  લાેટ/મ�દાને �બલકલ મંજરી નથી. તમે અ� ુ ૂ

�વક�ાેનાે ઉપયાેગ કરી શકાે છાે જેમ કે ક� કા અાટા અથવા ુ ુ
રાજગરાનાે લાેટ, �શ�ગાેળા નાે લાેટ,  રાજગીરા નાે લાેટ .  તેથી, �ે 

તમે અા નવરા��નાે ઉપવાસ કરી ર�ા છાે, તાે તમારા �નય�મત 

લાેટના અા અારાે�ય�દ �વક�ાેનાે સં�હ કરાે.

અનાજ: 

નવરા�ી માટે ઉપવાસ દર�મયાન ઘણાં સામા� ખા� અનાજની સલાહ 

અાપવામાં અાવતી નથી. તમે સફેદ ચાેખાનાે ઉપયાેગ કરી શકતા નથી, જે 

માેટાભાગના લાેકાે માટે મુ� ખાેરાક છ. પરંતુ �ચ�તા કરશાે નહ�, �નય�મત ચાેખા ે

માટે પુ�ળ �વક�ાે છ. તમે ચાેખાના વૈક��ક તરીકે સામાે અને સાબુદાણાનાે ે

ઉપયાેગ કરી શકાે છાે. તમે અા ખા� અનાજનાે ઉપયાેગ કરીને ખીર, �ખચડી, 

વગેરે તૈયાર કરી શકાે છાે. રાજગરાે પણ ઉપયાેગ મા લઈ શકાય છ.ે

મસાલા: 

શરીરમાં ગરમીને �ે�રત કરવા માટે પુ�ળ મસાલાને જવાબદાર માનવામા  અાવે 

છ અને તેથી, નવરા�ી દર�મયાન હળદર, અસાફે�ટડા, ગરમ મસાલા, ધાણા ે

પાવડર, સરસવના બીજ, મેથીના બીજ સામા� રીતે ટાળવામાં અાવે છ. પરંતુ ે

તમે લ�વ�ગ, કાળા મરી, ��ંનાે ઉપયાેગ કરી શકાે છાે.

નાેન-વેજ: 

નવરા�ી દર�મયાન નાેન-વેજ અે વજયઁ ગણાય છ. ગરમી વધતી હાેવાથી પણ અાવા ે

ગરમ પડે તેવા ખાેરાક ન લેવા �હતાવહ છ. કેટલાક લાેકાે કે જેઅાે ખા�પદાથા� ે

દર�મયાન �બન-શાકાહારી ખાેરાક ખાવાથી દર રહેતા નથી તેઅાેને શારી�રક ૂ

તકલીફાે વેઠવી પડી શકે છ.ે

અેરેટેડ પીણાં અને અા�ાેહાેલ:

 અા 9 �દવસ ના અેકટાણા કે ઉપવાસ દર�મયાન સાેડા અને 

અા�ાેહાેલનાે પણ ઉપયાેગ થતાે નથી. લાેકાે સામા� રીતે બ�રમાં 

ઉપલ� રહેલા કાેઈપણ વાયુયુ� પીણાં પીવાનુ ટાળે છ. ઉપવાસ ે

દર�મયાન તમાક તેમજ ધુ�પાનના વપરાશની પણ મંજરી નથી.ુ ૂ


