
ખોરાક િવશે $ણવા &(ંુ બ'ંુ
+%તાવના

તમે કદાચ િવચારતા હશો કD qંુ ખોરાક Mારા COVID 19 
ફDલાઈ શકD? qંુ તમે Oણો છો કD ક?રયાણાના YલાBaટક પેકDzસ 
સાથે qંુ કરpંુ? qંુ તમે િવચારો છો કD હાલની પ?ર@aથતી મા ં
કંઈ પણ ખાpંુ યોTય હશે? જો તમને આ અને આવા બીO 
ઘણા xNો થતા હોય તો તેમના જવાબ તમને અહ} મળશે.

સારા સમાચાર એ છે કD mુએસએ અને mુરોિપયન mુિનયન ખાL િવશેષHોના અ>ભxાય lુજબ 
હP rુધી એવા કોઈ iુરાવા મ ય̂ા નથી કD COVID 19 ખોરાક Mારા કD ખોરાકના પેકDzસથી  
ફDલાય છે. તેમ છતા,ં ચાલો જોઈએ કD આપણે આપણા ઘરોમા ંખોરાક લેતી વખતે કDવી રCતે 
સલામત રહC શકCએ. સૌથી પહDલા Oણવા bવી વાત એ છે કD કોરોના વાઇરસ આશરD 65 
?ડvી સેA]સયસ કરતા વધારD તાપમાન પર Pિવત રહC શકતો નથી. એટલે ખોરાક ને 
રાધંવાથી તેમા ંજો કોઈ વાઇરસ હોય તો પણ તે ન ટ̀ થઇ Oય છે. આમ તમે કોઈપણ 
રાધંેલો ખોરાક ખાવાથી COVID 19 ના િશકાર થશો નહ}.  હP rુધી આપણને એ વાતની 
ખાસ OણકારC નથી કD વાઇરસ તાO ફાળો કD શાકભાP પર કDટલા સમય rુધી Pિવત રહD છે. 
એટલે બને Vયા ંrુધી આપણે કાચો ખોરાક ખાવાhંુ ટાળCયે તો 
વધારD સાnંુ.  બીdંુ  જોખમ બહારના ખોરાક કD પેકDzસ પર જો 
વાઇરસ હોય તો તે આપણા હાથ પર, અને જો હાથ ચહDરાને 
અડD તો ચહDરા પર લાગવાhંુ છે. ચાલો, આ lુJાને આપણે જરા 
િવaતારથી જોઈએ.

બહારથી સામાન લાવતી વખતે

તમે કદાચ િવચારતા હશો કD બહારથી સામાન લાવનાર _ય@Rત 
કD પછC ક?રયાણાના પેકDzસ Mારા વાઇરસ ઘરમા ંઆવી શકD. 
આપણે Oણીએ છCએ કD વાઇરસ iૂઠા ંપર  1 ?દવસ અને 
aટCલ કD YલાBaટક પર 3 ?દવસ rુધી Pિવત રહD છે, પણ તે 
કોઈપણ ખાL પદાથE કD બીP કોઈ સપાટC પર વધી શકતો 
નથી. બહારથી ઘર મા ંસામાન લાવવા માટD યોTય પKિત 
છે કD ઘરના દરવાO પાસેજ એક જTયા િનયત કરવી અને 
બહારથી આવનાર તમામ સામાનને આ એક જ જTયાએ  
ખોલવો.

સીલબધં પેકDટમા ંઆવનારC વafુઓ bવી કD દાળ, ચોખા, 
ઘ�નો કD અXય લોટ, yેડ કD >બBaકટ વગેરD માટD સૌથી 
rુર>Gત ઉપાય છે કD તેમને સીધા ડ[બા કD બરણીમા ંખોલવા. ઘરની અXય કોઈ _ય@Rતને આ 



ડ[બો _યવ@aથત હાથ ધોયા પછC ખોલવા કહો અને તમે 
ડ[બાને અડFા વગર સામાન સીધો તેમા ંખાલી કરો. ખાલી 
પેકDટને ઘરની બહાર રાખેલ કચરાપેટCમા ંનાખો  અને 
તમારા  હાથને સાjુથી aવUછ રCતે ધોઈ નાખો . gૂધની 
થેલી bવા વોટર uુફ પેકDટને તમે સીધા થોડા સાjુ વાળા 
પાણી વડD ધોઈ શકો છો. Wયાન રાખો કD આ સાવધાની એ 
માw એટલા માટD જ છે કD જો  કદાચ કોઈ વાઇરસથી gુિષત 
પેકDટ કD પદાથE આ_યો હોય તો તેમાથંી વાઇરસને તમારા 
હાથ Mારા ચહDરા rુધી પહ{ચતો અટકાવી શકાય. સાવધાની 
અને aવUછતા iૂવEક રાધંેલા ખાL પદાથ| >બલcુલ rુર>Gત 
છે અને તમે તેને કોઈ પણ ડર વગર આરોગી શકો છો.

ક!વા ખા# પદાથ, *ુર�"ત કહ!વાય?

�યા ંrુધી કારોના વાઇરસ નો xN છે, બધા xકારના ખાL પદાથ| rુર>Gત છે. જોકD આપણે  
આપણી શાકભાP અને ફળોને િનયિમત રCતે ધોઈ ને જ વાપરવાની પKિત ચાoુ રાખવી 
જોઈએ, માસંાહારC ખોરાક પણ rુર>Gત છે જો એ iૂણE પણે રંધાયેલો હોય. Wયાન રાખો કD તમે 
શI એટલો પૌ ટ̀Cક ખોરાક આરોગો.

આડોશ પાડોશ થી આવેલા કD પછC બહારથી મગંાવેલા ખાL 
પદાથ| પણ rુર>Gત ગણી શકાય જો તે આરોTયxદ રCતે 
રંધાયેલા હોય. કોઈ પણ બહારની વafુઓ ઘરમા ંલાવવા 
માટDની યોTય કાળP અહ} પણ રાખવી.

ના%તો કરતી વખતે

જો તમને kૂખ લાગી હોય અને બરણીમાથંી >બBaકટ કD પછC 
કોઈ rૂકો નાaતો લેવો હોય તો જQર લઇ શકો, પણ _યવ@aથત 
રCતે હાથ ધોયા પછCજ. જો ઘરમા ંકોઈ _ય@Rત બીમાર હોય તો 
સાnંુ રહDશે કD તેઓ ડ[બા કD બરણીઓને ના અડD. તેના બદલે 
તમે તેમને અલગ ડCશમા ંનાaતો કાઢCને આપો અને નાaતો 
પVયા બાદ ડCશ અને તમારા હાથ, બનંે ચોSખી રCતે ધોઈ નાખો. 
Wયાન રાખો કD એકવાર મોઢામા ંlુIા પછC તમારો હાથ પાછો ડ[બામા ંના Oય.

રસોઈની તૈયાર  કરતી વખતે

સૌથી પહDલા હાથ aવUછ રCતે ધોઈ નાખો. જો તમે બનાવવા માગંતા બધા પદાથ| iુરC રCતે 
રંધાવાના હોય તો તેમા ંકોઈ વાઇરસ ટકC શકશે ન?હ. પરંfુ એ જQરC છે કD રાધંવાના વાસણો, 
સમારવાના કD ચોળવન સાધનો, છરC વગેરD સાjુથી સરખી રCતે ધોવાયા હોય. તમામ ફાળો 
અને શાકભાPને એક વાર ચોSખા પાણીથી ધોઈ ને જ વાપરવા જોઈએ.



રસોઈ કરતી વખતે

સૌxથમ, Wયાન રાખો કD તમને જો Z]mૂના કોઈ પણ લGણો 
(શરદC, ખાસંી, તાવ વગેરD) હોય તો તમે રસોઈ કરવાhંુ ટાળો 
અને cુeંુબની બીP કોઈ _ય@Rતને રસોઈ કરવા દો. જQરC 
લાગે તો તમે gૂરથી સલાહ rૂચન આપી શકો છો. જો તમને 
લાગે કD બહારથી આવેલ કોઈ _ય@Rતએ હાથ ધોયા વગર 
રસોડામા ંxવેશ કય| છે, તો તમે પહDલા રસોઈના વાસણો 
અને સગડCને સાjુના પાણીથી  સાફ કરC નાખો. બાકCની 
રસોઈ તમે પોતાના હાથ _યવ@aથત રCતે ધોયા પછC સામાXય રCતે કરC શકો છો. માw યાદ 
રાખો કD આ દર\યાન હાથ તમારા ચહDરા કD ~ખ, નાક, કાન ને ના અડD. એમ િવચારો કD તમે 
લીલા મરચા ંહમણા જ સમાયાE છે!

)ંુ પાણી પી(ંુ *ુર�"ત છે?

હાલમા ંએવા કોઈ iુરાવા નથી મ ય̂ા કD COVID 19 પીવાના પાણીથી ફDલાય છે. તેમ છતા ં
થોડC કાળP રાખવી યોTય ગણાશે, bમકD પીવાhંુ પાણી હમંેશા ઢાકંCને રાખેoંુ હોય, પાણી 
લેતી વખતે તમારC ~ગળCઓ પાણીમા ંન અડD, વગેરD.

જમતી વખતે

જમતા પહDલા હાથ aવUછ રCતે ધોવાhંુ Wયાન બધાએ રાખpંુ જQરC છે. એ સાnંુ ગણાશે કD કોઈ 
એક જ _ય@Rત બધાને પીરસે અને બધા જમતી વખતે બsુ નPક નPક ના બેસે. જો ઘરમા ં
કોઈ બીમાર હોય તો તેમને અલગથી પીરસો અને તેમના વાસણો પણ સરખી રCતે સાjુથી 
સાફ કરો.

અહ} આપેલી મા?હતી વૈHાિનક rુwોથી અને ચોકસાઈથી xafુત કરવાની કોિશશ કરવામા ં
આવી છે. વાચંકોને મા?હતી મા ંકોઈ tુ?ટ અથવા kૂલ જણાય તો અમને ઇમેઇલ  
indscicov@gmail.com  કરવા  િવનતંી.  ધXયવાદ.


