વધારાની કેલરી ઘટાડવામાં મદદરૂપ પ્રોટીન
મંજરી જોષી
મીના પોતાની કોલેજની સહેલી બરખાના ઘરે ગઈ ત્યારે તે નિસ્તેજ દેખાતી હતી. કોલેજમાંથી છૂટા પડ્યા પછી લગભગ ત્રણેક વર્ષે બે સહેલી મળી. બરખા એક મલ્ટિનેશનલ કંપનીમાં ઓફિસર હતી. સવારથી કામે જાય તે રાતે આવે. ખૂબ થાકી જતી.તેને જોઈને મીના બોલી ‘બરાબર ખાતી નથી કે શું ? આટલી દોડધામવાળી જિંદગીમાં તારે ડાયેટનું ધ્યાન રાખવું જોઈએ. તારા વાળ તો જો કેવા પાતળા થઈ ગયાં છે. વજન કેટલું ઘટી ગયું છે. કેટલી ફિક્કી લાગે છે. ખોલેજમાં તો તું કેટલી તરવરાટભરી લાગતી હતી. બધા તારા ફિગરની ઈર્ષા કરતા હતા. આજે તો જો તેં શું હાલત તારા શરીરની બનાવી દીધી છે.’ વાળ પાતળાં થઈ જવાનું કારણ પ્રોટીનની ઊણપ હોઈ શકે છે. શરીરમાં પ્રોટિનની ઊણપથી વાળ નબળાં પડી જઈને ખરવા લાગે છે. નારીના સૌંદર્યના આભૂષણ સમા લાંબા ચમકતા વાળનું જતન કરવા પ્રોટીનવાળો આહાર લેવાનું આવશ્યક છે. જો કે આહારમાં પ્રોટીનની માત્રાનું નિયમન કરવાનું જરૂરી છે. વધુ પ્રોટીનવાળો આહાર લેવાથી શરીરમાં બિનજરૂરી કૅલરી જમા થતી હોવાથી વજન વધે છે. માંસાહારી વાનગીમાંથી મળતા પ્રોટીનમાં સેચ્યુરેટેડ ફૅટ અને કોલેસ્ટરોલ વધુ હોય છે. જ્યારે શાકાહારી સ્રોતમાંથી મળતાં પ્રોટીનથી કોઈ હાનિ નથી થતી. પણ કિડનીની તકલીફ હોય અથવા ડાયાબિટીસ હોય એવા લોકોએ પ્રોટીનવાળો આહાર વધુ લેવો ન જોઈએ. 
કયો આહાર લેવાથી વજન ઘટે ? 

પ્રોટીનયુક્ત બે વાનગી દા.ત. દાળ અને ઈંડાની સફેદી લેવાથી વજન ઘટે છે. 
ભોજનમાં વધુ પ્રોટિનવાળો પદાર્થ લેવાથી પેટ ભરેલું રહે છે. ભૂખ ઓછી લાગે છે. આવો આહાર મોડો પચતાં જલદી ભૂખ લાગતી નથી. બ્લડશુગરનો સ્તર સામાન્ય રહે છે. કાર્બોહાઈડ્રેટવાળા આહારની સરખામણીમાં પ્રોટીનયુકત વાનગીથી શરીરને વધુ કૅલરી ઘટાડવામાં મદદ મળે છે. 
સોયા પ્રોટિન એટલે સોયાબીનમાંથી મળતું પ્રોટીન ટોફૂ સોયા દૂધમાંથી મળે છે. આહારશાસ્ત્રીઓનું માનવું છે કે સોયાબીનયુક્ત આહારને કુદરતી રીતે આરોગવામાં કોઈ મુશ્કેલી નથી પડતી. પણ ખોરાક તરીકે માત્ર સોયાબીનની વાનગી લેતા લોકોએ એક અઠવાડિયામાં ૨-૪ વાર જ તે લેવી જોઈએ. 
પ્રોટીનયુક્ત ડાયેટના ફાયદા: 
કસરત કર્યા પછી પ્રોટીનયુક્ત વાનગી લેવાથી ફાયદો થાય છે. પ્રોટીન શરીરની માંસપેશીને સુદૃઢ રાખવામાં સહાયભૂત થાય છે. પ્રોટીનમાં રહેલું એમિનોએસિડ નામનું તત્ત્વ માંસપેશીની વૃદ્ધિમાં સહાયક બને છે. તેને દુરસ્ત કરે છે. પ્રોટીનની સાથે કાર્બોહાઈડ્રેટ યુક્ત વાનગી લેવી આવશ્યક છે. કારણ કે સુદૃઢ શરીર માટે આ બંને મહત્ત્વનાં પોષક તત્ત્વ છે. સવારે કૉટેજ ચીઝ લેવાથી ભૂખ પર નિયંત્રણ રહે છે. 
શિંગ, આખા અનાજની વાનગી, ટોફૂ લઈ શકાય. ડાયાબિટીસ હોય તો ડૉક્ટરને પૂછીને ડાયેટ નક્કી કરવો. બદામ લેવાથી રોગપ્રતિકારક શક્તિ વધે છે. ગર્ભવતી મહિલાઓ પ્રોટીનયુક્ત આહાર લે તો ગર્ભમાંના શિશુના હાડકાં અને માંસપેશીનું બંધારણ થાય છે. 
વજન ઘટાડવા પ્રોટીનની ઓછી માત્રા વાળો ડાયેટ લેવાથી નિતંબ અને અન્ય ભાગ પર વધુ ચરબી જમા નથી થતી. આહારશાસ્ત્રીઓના કહેવા પ્રમાણે ૧૪થી ૧૮ વર્ષની ઉંમરે ૪૬ ગ્રામ અને ૧૯થી ૭૦ના વયજૂથની મહિલાઓએ રોજ ૪૬ ગ્રામથી થોડા વધુ પ્રમાણમાં પ્રોટીનયુક્ત ડાયેટ લેવો જોઈએ. વધુ પડતો પ્રોટીનયુક્ત આહાર તથા બેઠાડુ જીવનશૈલીથી સ્થૂળતા, ડાયાબિટીસ, હૃદયજન્ય તકલીફ તથા અન્ય તકલીફ થવાનું જોખમ રહે છે. 
પ્રોટીનના શાકાહારી સ્રોતમાં રહેલાં ૨૦ એમિનો એસિડ્સથી પ્રોટિન તૈયાર થાય છે. 
કેટલાક સ્રોતમાં એમિનોએસિડની માત્રા ઓછી હોય તો તેની ગુણવત્તા ઘટી જતી હોય છે. એકબીજાના પૂરક મિશ્રિત પ્રોટીન્સવાળા આહારમાંથી પૂરતા પ્રમાણમાં એમિનો એસિડ મળી રહે છે. આપણી શાકાહારી થાળીમાં દાળ, શાક, કઠોળ, ભાત, રોટલી અથવા રોટલા, શિંગ, માખણ અથવા ઘી એ પ્રોટીનયુક્ત સંપૂર્ણ સંતુલિત આહાર છે. એમાંથી બધાં પોષક તત્ત્વો મળી રહે છે. કેટલાક વર્ષ પહેલાં એવી માન્યતા હતી કે આવો પ્રોટીનયુક્ત આહાર એક ટંક લેવાથી એનો પૂરો લાભ મળે છે. હાલમાં થયેલા એક નવા સંશોધન પરથી જણાયું છે કે એક જ દિવસમાં બે પૂરક પ્રોટીનયુક્ત આહાર લેવામાં આવે તો એનો લાભ થાય છે.
