
 
 

 
 

 
     Date: 5th September 2024  
 
BSE Limited 
Department of Corporate Services, 
Pheroze Jeejeebhoy Towers, 
Dalal Street,  
Mumbai – 400001 
 

National Stock Exchange Limited 
Exchange Plaza, 5th Floor, 
Plot No. C/1, G Block, 
Bandra-Kurla Complex,  
Mumbai – 400051 
 

Script code: 544140 Symbol: GOPAL 
 
Sub: Newspaper Publication of Notice of AGM, pursuant to Regulation 47 of the 
SEBI (Listing Obligations and Disclosure Requirements) Regulations, 2015 
 
Dear Sir / Madam, 
 
Pursuant to the requirements of the Regulation 47 of the Securities and Exchange Board 
of India (Listing Obligations and Disclosure Requirements) Regulations, 2015, as 
amended from time to time, The Notice of forthcoming Annual General Meeting of the 
Company, published in “The Economic Times” in english language newspaper and in 
“Navgujarat Samay” in regional language (Gujarati) newspaper on today, Thursday, 
05th September 2024. The copies of the newspaper publication are enclosed herewith 
for your reference. 
 
The above-mentioned newspaper publication will also be available on website of the 
Company at www.gopalnamkeen.com 
 
Please acknowledge and take on your record. Thanking You. 
  
Yours Faithfully, 
For, GOPAL SNACKS LIMITED 
 
 
 
                                           
CS Mayur Gangani 
Company Secretary and Compliance officer 
Membership No. FCS 9980 
 
 
Encl: as above 
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ગિવǐાના જનક 
મહિષɑ પતંજિલએ 
મનને શાંત કરવાના 
અનકે ઉપાય દશાɑďયા 

છɂ. ý તમ ેઆનિંદત ďયȬòતની સાથે 
Ōસąન અન ેમિૈŇપણૂɑ રહી શકતા હોવ, 
દઃુખી Ōāય ેકȠણાવાન, પĀુયવાન Ōāયે 
અહોભાવ રાખી શકતા હોવ, અન ેપાપી 
Ōāય ેઉપȦેા રાખી શકતા હોવ તો અવĐય 
મનમા ંશાંિતનો આિવભાɑવ પદેા થાય છɂ 
અન ેમન પરમ મનમા ંȠપાંતȫરત થવાનું 
શȠ થઇ જશ,ે પરતં ુતમ ેએમ નહી કરી 
શકો, કɁમ કɁ આ ખબુ મĐુકɁલ અન ેકȫઠન 
છɂ. અલબƫ મહિષɑએ બીý પણ ઉપાય 
દશાɑďયા છɂ. િનરાશ થવાની જȠર નથી.
પતંજિલ કહે છɂ વારંવાર ǖાસ 

છોડવાથી અન ેતને ેરોકી રાખવાથી પણ 
મન શાંત થઇ ýય છɂ, અન ેએ સમયે 
તમ ેશરીર િવȧાનની મદદથી Ōવશે કરો 
છો. પહલેી વાત છɂ મન Ǒારા Ōવશે અને 
બીø વાત છɂ શરીર િવȧાન Ǒારા Ōવશે. 
ǖાસ અન ેિવચાર Ōિĸયા ખબુ ˀ ડાણપૂવɑક 
એકબીý સાથે 
ýડાયેલા છɂ, જમે 
કɁ ત ેબનં ેકોઇ એક 
વĒતુના બે છɂડા 
હોય. ý તમે થોડȲȾ બારીકાઇથી Ąયાન 
આપશો તો જણાશે કɁ ùયાર ેùયાર ેમન 
પȫરવિતɑત થાય છɂ āયારે ǖાસની Ōિĸયા 
પણ બદલાઇ ýય છɂ. Ȣđટાંત તરીકɁ 
ùયાર ેતમ ેĸોધ ેભરાવ છો āયારે ǖસન 
Ōિĸયા બદલાઇ ýય છɂ. લય અલોપ 
થઇ ýય છɂ. ત ેસમય ેǖાસની અલગ 
ગણુવƫા હોય છɂ, ત ેસમય ેલયબǌ નથી 
હોતી. ùયાર ેતમ ેભાવિવભોર થઇ ગયા 
હોવ, કામાતુર થઇ ગયા હોવ, અને 
ùયાર ેકામવાસના વશીભૂત કરી લ ેછɂ 
āયારે ǖસન Ōિĸયા બદલાઇ ýય છɂ. 
ત ેઉƫિેજત થઇ ýય છɂ, િવિȦĆત થઇ 
ýય છɂ.
ùયાર ેતમ ેમૌન ધારણ કરી લો છો, 

કશુ ંનથી કરતા, સપંણૂɑ આરામ ફરમાવતા 
હોવ āયારે ǖાસની કȽઇક અલગ જ લય 
હોય છɂ. ý તમ ેĄયાનથી િનȫરȦણ કરશો 
તો જણાશે કɁ કયા Ōકારની ǖાસ Ōિĸયા 
કયા Ōકારના મનન ેિનિમɑત કરી શકɁ છɂ. 
ý તમ ેમિૈŇપણૂɑ અનભુવતા હોવ તો 
ǖાસ Ōિĸયા અલગ હોય છɂ, ý તમે 
ĸોિધત અન ેŌિતકȳળ હશો તો ǖસન 
Ōિĸયા કȽઇક બીø જ હશે, તથેી જ તમે 
મનન ેબદલો તો ǖસન Ōિĸયા બદલાઇ 
જશ ેઅથવા ǖસન Ōિĸયા બદલો તો 
મન બદલાઇ જશ.ે ǖાસની લય બદલો 
અન ેમન તરત જ બદલાઇ જશ.ે મનને 
કɁવુ ંરાખવંુ ત ેઆપણા હાથમાં છɂ.
ùયારે તમે Ōસąનતા, મૌન અને 

આǣાિદતતાનો અનુભવ કરો āયારે 
ǖાસની લયનું બારીકાઇથી િનરીȦણ 
કરý, અન ેબીøવાર ùયાર ેતમન ેĸોધ 
આવ ેāયારે ǖાસની Ōિĸયા બદલાવા ના 
દશેો, ùયાર ેŌસąન હતા અન ેજ ેલય 
હતી તને ેýળવી રાખý. તમ ેએ ýઇને 

આǕયɑચȫકત થઇ જશો કɁ ત ેસમય ેĸોધ 
અશòય બની ýય છɂ, કɁમ કɁ ǖાસ 
Ōિĸયા એક ચોƬસ ȬĒથિતનુ ં િનમાɑણ 
કરે છɂ. ǖાસ Ōિĸયા એ ĺંથીઓને 
િનયિંŇત કર ેછɂ જ ેરòતમા ંરસાયણ છોડɂ 
છɂ, અન ેતથેી જ ùયાર ેતમ ેĸોિધત હોવ 
છો āયાર ેતમારો ચહેરો લાલઘૂમ થઇ 
ýય છɂ. એ સમય ેરòતમા ંિનિǕત અને 
િનધાɑȫરત રસાયણ પહɻચી ચòૂયા હોય 
છɂ અન ેગરમીથી ઉƫøેત થઇ ýય છɂ, 
એ સમય ેશરીરનુ ંતાપમાન પણ વધી 
ýય છɂ. શરીર તયૈાર થઇ ýય છɂ સઘંષɑ 
કરવા યા તો પલાયન થઇ જવા. શરીર 
કટોકટીની ȬĒથિતમાં આવી ýય છɂ. 
ǖાસની ઉપર ઘા પડવાથી  પȫરવતɑન 
આવ ેછɂ.
ǖાસને òયારેય બદલશો નહȮ. 

ફòત ýળવી રાખý એ લયન ેજ ેમૌન 
દરĊયાન ઘટɂ છɂ. ǖાસની Ōિĸયાન ેતો 
ફòત મૌનનું જે માળખંુ હોય છɂ તેનું 
અનસુરણ માŇ કરવાનુ ંહોય છɂ. ùયારે 
તમ ેઆવશેમાં આવી ગયા હશો, કામાતુર 

થઇ ગયા હશો, 
ક ા મ વ ા સ ન ા એ 
પોતાની પકડ 
મજબૂત બનાવી 

લીધી હશે āયારે ĸોધ અસંભવ બની ýય 
છɂ, એ સમય ેપોતાના ǖસનમાં શાંત 
થઇ જવાનો Ōયાસ કરý. તરત તમને 
જણાશે કɁ કામવાસના અલોપ થઇ ગઇ.
પતજંિલએ દશાɑવલેી િવિધ કહ ેછɂ કɁ 

વારવંાર ǖાસ બહાર ફɟકવાથી અન ેતનેે 
અદંર રોકી રાખવાથી મન શાંત થઇ ýય 
છɂ. ùયાર ેતમ ેએવો અનભુવ કરતા હોવ 
કɁ મન અશાંત બની ગયુ ં છɂ, તણાવપણૂɑ 

ȬĒથિતમાં આવી ગયું છɂ. િચંતાઓથી 
ઘરેાઇ ચòૂયુ ંછɂ, શોર-બકોરથી િવિȦĆત 
થઇ ગયુ ંછɂ, િનરતંર ĒવĆન જએુ છɂ, 
એવા સમય ેએક કામ કરý-પહલેાં ખબુ 
ˀડાઇથી ǖાસને બહાર ફɟકો. હંમેશા 
Ōારભં કરý ǖાસને બહાર ફɟકવાથી. 
શòય હોય એટલી ˀડાઇએથી ǖાસને 
બહાર ફɟકો, વાયુ બહાર ફɟકી દો. વાયુ 
બહાર ફɟકતાની સાથે જ મનોદશા પણ 
બહાર ફɟકાઇ જશ.ે પટેન ેઅદંરની તરફ 
ખɞચો અન ેથોડી સકેȽડ માટɂ તને ેખɞચલેી 
ȬĒથિતમા ંજ રાખો, ǖાસ ના લશેો એ 
સમય.ે શરીરનો વાયુ બહાર જવા દશેો.
āયારબાદ શરીરન ેǖાસ લવેા દશેો. 

તમારાથી શòય હોય એટલી તાકાતથી 
ˀડɂ સધુી ǖાસ લો. āયારબાદ ફરી એકવાર 
થોડી સેકȽડ માટɂ ǖાસને રોકી રાખો. 

યાદ રહ ેસકેȽડનો આ અતંરાલ એટલી 
જ સકેȽડનો હોવો ýઇએ જટેલી સકેȽડ 
ǖાસને બહાર ફɟòયા બાદ લીધી હતી, 
અથાɑત ǖાસને બહાર ફɟòયા બાદ પાચં 
સકેȽડ માટɂ રોકાઇ ગયા હતા તો ǖાસને 
અદંર ભયાɑ બાદ પણ પાચં સકેȽડ માટɂ જ 
રોકાવાનુ ંરહશે,ે પરતં ુǖાસને સપંણૂɑપણે 

બહાર ફɟકી દવેાનો છɂ. સમĺતયા ǖાસ 
છોડો અને સમĺયતા ǖાસને અંદર 
ભરો. તમે કરવાથી ǖાસ લવેાની અને 
છોડવાની એક લય બનશ.ે ǖાસ ખɞ÷યા 
બાદ થોડો સમય રોકાશો અન ેǖાસને 
અદંર ભયાɑ બાદ થોડો સમય રોકાશો 
તો તરત તમન ેજણાશે કɁ એક પȫરવતɑન 
સપંણૂɑરીત ેતમારા અȬĒતāવમાં ઉતરી રǡું 
છɂ. અગાઉની મનોદશા જઇ ચકૂી હશે 
અન ેએક નવી જ આબોહવા તમારામાં 
Ōવશેી ચકૂી હશે. 
તો આવુ ંકɁમ થાય છɂ? ઘણા બધા 

કારણો જવાબદાર છɂ તમે થવા પાછળ. 
એક, ùયારે તમે આ લય િનિમɑત 
કરવામા ંďયĒત હોવ છો āયારે તમારુ ંમન 
સપંણૂɑરીત ેએ તરફ વળɂલુ ંહોય છɂ. તમે 
ĸોિધત નથી થઇ શકતા, કɁમ કɁ એક નવા 

જ Ōકરણનો આરભં થાય છɂ,  મન એક 
સાથે બ ેકામ કરી શકɁ નહȮ. તમારુ ંમન 
હવ ેǖાસ છોડવામાં, લવેામાં, રોકવામા,ં 
લય િનિમɑત કરવામા ંďયĒત થઇ ýય છɂ. 
તમ ેસપંણૂɑરીત ેતમેાં ડȴબી ચòૂયા હોવ છો, 
તથેી ĸોધ સાથેનો સહયોગ આપોઆપ 
તટૂી ýય છɂ. આ એક વાત થઇ.

ǖાસ છોડવાથી અન ેઅદંર લવેાથી 
અદંરથી આખુ ંશરીર શǌુ થઇ ýય છɂ. 
ùયાર ેતમ ેǖાસને બહાર ફɟકો છો ન ેપાચં 
સકેȽડ માટɂ રોકાઇ ýવ છો āયારે અદંર શું 
ઘટɂ છɂ? શરીર એ તમામ ચીજ-વĒતઓુને 
બહાર ફɟકી દ ેછɂ જ ેરòતમા ં િવષાòત 
બનીન ેŌવશેી ગઇ હોય છɂ. વાયુ બહાર 
ફɟકાઇ ýય અન ેશરીરની અદંર એક 
અતંરાલ ઉભો થાય āયારે એ અતંરાલમાં 
જ તમામ િવષાòત ચીý બહાર ફɟકાઇ 
ýય છɂ. ઘણીવાર આ િવષાòત વાયુઓ 
řદય સધુી પહɻચી ýય છɂ. āયાં સિંચત 
પણ થાય છɂ. નાઇłોજન અને કાબɑન 
ડાયોòસાઇડ જેવા ઝેરીલા વાયુ, આ 
તમામ એકŇ થઇ ýય છɂ.

 ý કɁ શરીરની કȱદરતી રચના 
અનસુાર તમ ેત ેતમામન ેએકŇ થવાની 

તક નથી આપતા, કɁમ કɁ તમ ેકોઇપણ 
ýતનો અતંરાલ રાóયા િવના કɁ રોકાયા 
િવના સતત ǖાસ લવેાનુ ંઅન ેછોડવાનું 
ચાલુ રાખો છો, ǖાસ છોǆા બાદ 
અન ેઅદંર લીધા બાદ થોડી સકેȽડ માટɂ 
તમ ેùયાર ેરોકાઇ ýવ છો āયારે એક 
ઇąટરવલ પદેા થાય છɂ, એક શąૂયતા 
િનિમɑત થાય છɂ. એ જ શąૂયતામા ંઅદંર 
તમામ ચીý Ōવાિહત થઇ ýય છɂ અને 
તને ેભરી દ ેછɂ. ùયાર ેતમ ેˀડો ǖાસ 
અદંર લો છો અન ેબાદમાં રોકાઇ ýવ 
છો āયારે તમામ ઝરેી વાયુ ǖાસની સાથે 
ભળી ýય છɂ, અન ેāયારબાદ તમ ેએ 
ǖાસને પરૂી તાકાતથી બહાર ફɟકી દો 
છો અન ેથોડા સમયનો િવરામ લો છો. 
િવષાòત ચીýન ેએકŇ થવા દો. આ 
એક પǌિત છɂ િવષાòત ચીýન ેબહાર 
ફɟકવાની.
મન અને ǖસન Ōિĸયા એકબીý 

સાથે ગાઢ સબંધં ધરાવ ેછɂ, અન ેતમેન ેએ 
સબંધં રાખવો પડɂ છɂ, કɁમ કɁ ǖાસ એ જ 
øવન છɂ. એક માણસ મન િવનાનો હોઇ 
શકɁ છɂ પરતં ુǖાસ િવનાનો ના હોઇ શકɁ. 
પતજંિલ કહ ેછɂ મનની સરખામણીએ 
ǖસન Ōિĸયા વધ ુગાઢ છɂ. ý તમ ેǖાસ 
લઇ શકતા હોવ તો તમારા મગજનું 
ઓપરશેન પણ થઇ શકɁ છɂ, તમેાં વાઢ-
કાપ પણ થઇ શકɁ છɂ, તમે છતાં તમે 
øવીત રહી શકશો. ફòત તમ ેઆખંો 
નહી ખોલી શકો, બોલી નહી શકો, 
અથવા તો કશુ ંકરી નહી શકો, પરતંુ 
પથારીમા ંપǆા પǆા øવતા જȠર રહી 
શકો છો ý તમ ેǖાસ લતેા હશો તો. પણ 
મન øવીત નથી રહી શકતુ ંý ǖાસ 
લવેાનુ ંબધં થઇ ýય તો! એ સમય ેમન 
પણ અલોપ થઇ જશ!ે
િવચાર Ōિĸયાની તુલનાએ ǖસન 

Ōિĸયા વધુ ગાઢ છɂ એ આધારભૂત 
તĂયન ેયોગિવǐાએ શોધી લીધુ ંછɂ. ý 
તમ ેǖાસની Ōિĸયામા ંપȫરવતɑન લાવી 
શકો તો િવચાર Ōિĸયામા ંપણ પȫરવતɑન 
આવી શકɁ, અન ેý એકવાર તમન ેખબર 
પડી ýય કɁ અસલી ચાવી ǖાસ પાસે છɂ 
તો તમ ેઇ÷છો એવી મનોદશાનુ ંિનમાɑણ 
કરી શકો છો. તમાર ેકઇ મનોદશાનું 
િનમાɑણ કરવુ ંછɂ એ તમારા હાથમાં છɂ.

મન અને ǖસન Ōિĸયા એકબીý 
સાથે ગાઢ સબંધં ધરાવે છɂ

યો

મહેશ Ŏǟભƾ

 િચતંન

રા િશȦકનો પહલેો 
ગણુ એ છɂ કɁ તનેી 
પાસે ધીરજ હોય 
છɂ. િવǐાથȯ ભલે 

શીખવામાં નબળો હોય પણ િશȦકની 
ધીરજ તનેી ȬĒથિત બદલી શકɁ છɂ. િશȦકɁ 
િવǐાથȯના િવકાસમાં અગંત રસ લવેો 
ýઈએ. માતા-િપતાએ માŇ એક કɁ બે 

બાળકોનંુ Ąયાન 
રાખવાનંુ હોય છɂ, 
પરંતુ િશȦકોએ 
સમĺ વગɑના 
બાળકોની સભંાળ 
રાખવાની હોય છɂ. 

આ પȫરȬĒથિત વધ ુપડકારજનક અને 
તણાવપણૂɑ છɂ. આન ેસભંાળવા કરવા 
માટɂ તમાર ેકɁȬąŉત રહેવાની જȠર રહ ેછɂ. 
તમાર ેએક દાખલો બસેાડવો પડશ ેકારણ 
કɁ બાળકો હમંશેા તમન ેĄયાનથી ýતા 
હોય છɂ અન ેતમારી પાસેથી શીખતા 
હોય છɂ. તઓે જએુ છɂ કɁ તમ ેòયાર ેશાંત 
અન ેȬĒથર છો, અન ેòયાર ેતમ ેતણાવમાં 
અન ેગĒુસામાં હોવ છો. બાળકો તમેના 
અડધા øવન મčૂયો તમેના માતા-િપતા 
પાસેથી અને બાકીના તમેના િશȦકો 
પાસેથી શીખે છɂ.
િશȦકનો બીý ગણુ એ છɂ કɁ તે 

િવǐાથȯન ેસમજતા હોય. જમે કɁ તઓે 
òયાંથી આવ ેછɂ, તમેની ʭđઠભિૂમ શું 
છɂ અન ેતમેન ેદરકે પગલ ેકɁવી રીતે 
માગɑદશɑન આપવામા ંઆવ ે છɂ, આ 
ખબૂ જ મહāવપણૂɑ છɂ. ભગવાન કȵđણ 
ખબૂ સારા ગરુ ુહતા. ધીરજ અન ેŌમેથી, 
કȵđણ ેધીમ ેધીમ ેઅજુɑનન ેતનેા લȤય તરફ 
દોયɿ હતો.
િવǐાથȯ ઘણી મૂઝંવણમાથંી પસાર 

થાય છɂ. ùયારે આવું થાય છɂ āયારે 
તનેા ĒવĆનાઓ તટૂી ýય છɂ અન ેએક 
સારા િશȦક આન ેસમજ ેછɂ. એક સારો 
િશȦક તનેા કોઈપણ િવǐાથȯન ેએક 
જ ધારણા પર વળગી રહવેા દતેો નથી 
કારણ કɁ આ ધારણાન ેતોડવાનો અથɑ 
હોય છɂ કɁ તમ ેŌગિતના માગɑ પર છો. 
ùયાર ેજȠર પડɂ āયારે િશȦક િવǐાથȯના 
મનમા ંમૂઝંવણ પદેા કર ેછɂ અન ેતનેા 
øવનમા ંઅવરોધો ઉભા કર ેછɂ. જથેી 
કરીન ેિવǐાથȯને સધુારી શકાય.
િશȦકનો Ňીý ગુણ જે ખૂબ જ 

મહāવપણૂɑ છɂ ત ેછɂ Ōમેાળ અન ેસાથે 
સાથે થોડȲȾ ગભંીર હોવુ.ં øવનમાં બે 

Ōકારના િશȦકો હોય છɂ, એક જે 
તમન ેખબૂ Ōમે કરતા હોય અન ેબીý 
જ ેતમારા Ōāય ેથોડા કઠોર હોય. આ 
બનં ેમાંથી કોઈ પણ Ŗđેઠ િશȦક નથી. 
િશȦકમા ંŌમે અન ેઉĺતા બનં ેગણુોનો 
સમąવય હોવો જȠરી છɂ. અąયથા તમે 
િવǐાથȯને માગɑદશɑન આપી શકશો 
નહȮ.

ભારતમાં, ગરુ-ુિશđયના સબંધં િવશે 
આ એક ખબૂ જ સુદંર પરતં ુ િવિચŇ 
િવચાર છɂ. ગરુ ુકહ ેછɂ કɁ મારો િશđય 
હમંશેા મારા થી િવજયી બન ેઅન ેિશđય 
હમંશેા ઈ÷છɂ છɂ કɁ તનેા ગરુનુો િવજય 
થાય. બનં ેએકબીýન ેøતની શભુ÷ેછા 
પાઠવ ેછɂ, આ Ŗđેઠ ȬĒથિત છɂ.

ý કોઈ િવǐાથȯ િશȦક સાથે દલીલ 
કર ેછɂ અન ેતને ેલાગે છɂ કɁ ત ેøāયો છɂ 
અથવા ત ેિશȦક કરતા ંવધ ુýણ ેછɂ, 

તો તનેો અથɑ એ કɁ તનેા અહંકાર ેતનેે 
સપંણૂɑપણ ેઘરેી લીધો છɂ. તનેો અથɑ એ 
છɂ કɁ ત ેખરખેર કȽઈ શીóયો નથી અને 
અહંકારમાં ડȴબી ગયો છɂ. ત ેહમંશેા ઇ÷છɂ 
છɂ કɁ તનેા િવǐાથȯઓ Ŗđેઠ બન ેઅન ેનŐ 
રહ.ે ગરુ ુકɁ િશȦક હમંશેા ઈ÷છɂ છɂ કɁ ý 
શòય હોય તો મારો િશđય મારા કરતા 
વધ ુˁ ચાઈએ પહɻચે. બીø બાજુ, િશđય 

ઈ÷છɂ છɂ કɁ તનેા ગરુ ુøત ેકારણ કɁ ત ેમારા 
નાના (સકંȱિચત) મન અન ેમારી નાના 
મા ંનાની ઈ÷છાઓ ýણ ેછɂ.
સમાજન ેએવા Ōરેણાદાયી િશȦકોની 

જȠર છɂ જ ેસમાજન ેસાચી િદશા બતાવી 
શકɁ. ùયાર ેકોઈનુ ં ďયȬòતāવ ખરખેર 
ખીલે છɂ āયાર ેસમĺ સમાજન ેતમેાથંી 
Ōરેણા મળɂ છɂ. 

-પùૂય ગરુદુવે Ŗી Ŗી રિવશંકર 
(સĒંથાપક - આટɓ ઓફ લીવȮગ)

ˆ તમે ǖાસની Ōિĸયામા ંપȫરવતɑન લાવી શકો તો િવચાર 
Ōિĸયામા ંપણ પȫરવતɑન આવી શકɁ અન ે̂  એકવાર તમને 

ખબર પડી ýય કɁ અસલી ચાવી ǖાસ પાસ ેછɂ તો તમે ઇ÷છો એવી 
મનોદશાનુ ંિનમાɑણ કરી શકો છો. તમારે કઇ મનોદશાનુ ંિનમાɑણ 

કરવંુ છɂ એ તમારા હાથમાં છɂ

બાળકોનુ ંિશȦણ સવɑĺાહી હોવંુ ̂ ઈએ અને 
ફòત ýણકારીથી તમેના મનન ેભરવાની 
Ōિĸયા નહȮ. માŇ વગɑમા ંઆવવંુ અન ેથોડા 
પાઠ ભણવા એ ખરુ ંિશȦણ નથી કɁ જ ેખરા 
અથɑમા ંએક બાળક ન ેજȠરી હોય. આપણે 
શરીર અન ેમનના સવાɕગી િવકાસ પર Ąયાન 
આપવંુ ̂ ઈએ કારણ કɁ ત ેએકબીý સાથે 
ˆડાયલેા છɂ. માનવીય મčૂયોનુ ંસવંધɑન 

કરવંુ જȠરી છɂ જમે કɁ પોતીકા પʸ, વહɞચવંુ, 
Ōમે અન ેકાળø. આ એવા િસǌાતંો છɂ જનેા 
આધારે આપણે િદďય સમાજનુ ંિનમાɑણ કરી 

શકીએ છીએ

િવǐાથȯ ભલ ેનબળો હોય પણ િશȦકની 
ધીરજ તનેી ȬĒથિતન ેબદલી શકɁ છɂ

સા

Ēથ રહવેા માટɂ એક 
મિહલા અને પુȠષ 
આખો િદવસમાં કɁટલી 
કɁલોરી લેવી ýઈએ.  

નાĒતાથી ȫડનર સધુી દર રોજ કɁટલ ુહોવુ 
ýઈએ કɁલોરી ઈનટɂક. ýણો ĒવĒથ રહવેા 
માટɂ કɁટલી કɁલોરનેી જȠર હોય છɂ.

Ōિતિદન  કɁલરીની માŇા
ý આપણ ેસામાąય માણસની વાત 

કરીએ તો, તને ે એક િદવસમાં હčેધી 
ખાવાથી 2500 કɁલરીની જȠર પડɂ છɂ. 
સરરેાશ ĒŇીન ેદરરોજ લગભગ 2000 
કɁલરીની જȠર હોય છɂ. ý કɁ, આટલી બધી 
કɁલરી સાથે ĒવĒથ રહવેા માટɂ, િદવસમાં 
ઓછામાં ઓછા 45 િમિનટથી 1 કલાક સધુી 
વકɒઆઉટ કરવુ ંજȠરી છɂ.

કɁલરી કɁčકȱલશેન 
Ŏડે- 264                 

કઠોળ - 101                  

શાકભાø - 35                     

દહȮ – 100

ŎકેફાĒટ કɁલરી ગણતરી 
1 ôલાસ દધૂ - 204           

2 રોટલી/Ŏડે- 280             

1 ચમચી માખણ - 72                

લીલા શાકભાø 
- 35              

સકુા ફળો- 63

વજન ઘટાડવા માટɂનો 
રામબાણ ઉપાય
માŇ ગરમ પાણી પીવો 

સવારે ખાલી પટેɂ લȮબ ુપાણી પીવો

દધૂીન ુસપૂ-ùયસુ લો

દધૂીનુ ંશાક ખાઓ

અનાજ અન ેચોખા ઓછા કરો

સલાડ ખબૂ ખાઓ

જĊયાના 1 કલાક પછી પાણી પીવો

શરીરને સારુ ંરાખવા 
માટɂ રોજ કɁટલી કɁલરી 
લવેી ýઈએ ?

Ēવ

આજ ેિશȦક િદન
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