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ಆಹಾರಾಂಶಗಳಿಗಲ್ಲದ ಬೇರಯಾವುದಕħ ಸಾಧŀವಿಲ್ಲ. ಹಾಗಗಿ
ಮತĶಷı ಮಗದಷı ಹಚĬ ಹಚĬ ಆಹಾರಗಳನĺ ಸೇವಿಸಬೇಕಗುತĶದ.
ಉದಾಹರಣೆಗೆ 200 ಗŁಂ (100+100) ಸೇವಿಸಬೇಕಗಿದ್ದ ಕಡೆ 300
ಗŁಂ ಸೇವಿಸಬೇಕಗುತĶದ. ಒಂದಥಥದಲŃ ಹಚĬ ಹಚĬ ಬಳಯನĺ
ಬಳಸಬೇಕಗುತĶದ. ಇದಕħಗಿ ಹಚĬ ಹಚĬ ಕೃತಕ ಗೊಬĽರ,
ಕŁಮಿನಶಕಗಳನĺ ಬಳಸಬೇಕಗುತĶದ. ನವು ಹೇಗೆ ಒಂದ
ವಿಷವತಥಲದಲŃ ಸಿಕħಹಾಕಕೊಂಡಿದĸೇವಿ ಎನĺವುದನĺ ಇಲŃ ಅಥಥ
ಮಾಡಿಕೊಳńಬಹುದ.
ಇಷıಲ್ಲ ಓದದ ಮೇಲ ಭಯ ಆಗುವುದ ನಜ. ‘ಇನĺ ಏನನĺ

ತನĺವುದ ಬೇಡ’ ಎಂದ ನಧಥರಸಲೂಬಹುದ. ಅಥವಾ ಅಪೌಷıಕತೆ
ಕಟıಟı ಬುತĶ ಎಂದಕೊಳńಬಹುದ.
ಇದಕħ ಪರಹಾರ ನಮĿಲŃೇ ಇದ. ನವಲŃ ಒಟıಗಿ ಸೇರ ಪರೇĔವಾಗಿ

ಇಲ್ಲ ಅಪರĔವಾಗಿಯಾದರೂ ನಮĿ ಮೇಲ ನಡೆಯುತĶರುವ ಈ
ದೌಜಥನŀವನĺ ತಡೆಯಬೇಕು. ಅದಕħಗಿ ವೈಯಕĶಕ ಜೇವನದಲŃ ಕಲವು
ಕಟıನಟıನ ನರ್ಥರಗಳನĺ ಕೈಗೊಳńಬೇಕು.

ಏನು ಮಾಡಬಹುದು?
ಕೇಂದŁ ಸಕಥರ ಮತĶ ನಮĿ ಕನಥಟಕ ರಾಜŀ ಸಕಥರಗಳ ಈಗಗಲೇ

ಕೃತಕ ರಾಸಾಯನಕಗಳ ಬಳಕಯನĺ ನಲŃಸಲು ಸಾವಯವ ವಿರ್ನದ ಕೃಷ
ಪದĹತಯನĺ ಪŁೇತ್ಸಾಹಸತĶವ. ಕೃಷ ಇಲಖೆ ಸಾವಯವ ವಿಭಾಗ ಅನೇಕ
ಕಡೆಗಳಲŃ ಕಮĿಟಗಳನĺ, ವಸĶ ಪŁದಶಥನಗಳನĺ ರಾಷ್ಟ್ರೇಯ ಮತĶ
ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೇಯ ಮಟıದಲŃ ನಡೆಸಿ ಜನರಲŃ ತಳಿವಳಿಕಯನĺ
ಮೂಡಿಸತĶದ.
ಅಡುಗೆಯವರು ಮತĶ ಗೃಹಣಿಯರು ಬಳಕಮಾಡುವಾಗ ಹಣĵ,

ತರಕರ ಮತĶ ಸಾಧŀವಾಗುವ ಇತರ ಆಹಾರ ಪದಾಥಥಗಳನĺ ನೇರನಲŃ
ಚನĺಗಿ ತೊಳದರ ಒಂದಷı ವಿಷವನĺ ತೆಗೆಯಬಹುದ. ಆದರ ವಿಷವನĺ
ತೆಗೆಯಲು ಡಿಟಜಥಂಟ್ಗಳನĺ ಬಳಸಿದರ ತರಕರಗೆ ಇನĺಂದಷı
ವಿಷವನĺ ಸೇರಸಿದಂತಗುತĶದ.
ಈ ಕಳಗಿನಮುನĺಚĬರಕಗಳನĺ ಕೈಗೊಳńಬಹುದ:
*ಸಾಧŀವಾದ ಕಡೆ ಸಿಪĻಯನĺ ಹರದ ಬಸಾಡುವುದ

* ಸಿದĹಪಡಿಸಿದ ಆಹಾರಗಳಾದ ಬಸħತĶ, ಕೇಕ್, ಬಣĵ ಮತĶ ಕೃತಕ
ವಾಸನಗಳನĺ ಕೊಟı ಫŃೇಕ್್ಸಾಗಳನĺ ಸಾರಾಸಗಟಗಿ ತರಸħರಸವುದ.
* ವಿದೇಶಗಳಿಂದ ಬಂದ ಆಹಾರಗಳನĺ ತರಸħರಸವುದ.
*ಸಾಧŀವಾದಷı ಸಾವಯವ ಆಹಾರಗಳನĺ ಕೊಳńವುದ.
ಆದರ ಜನಸಾಮಾನŀರಗೆ ಸಾವಯವ ಮತĶ ಕೃತಕ ವಿರ್ನಗಳಲŃ ಬಳದ

ಹಣĵ ತರಕರಗಳನĺ ಗುರುತಸವುದ ಸಲಭದ ಕಲಸವಲ್ಲ. ಇದ ತಸ
ಕಷıದ ಕಲಸವೇ. ಆದರೂ ನಮĿ ಪಂಚೇಂದŁಯಗಳನĺ ಸೂĔĿವಾಗಿ ಬಳಸಿ
ಗಮನಸಿದರ ಒಂದಷı ವŀತŀಸಗಳನĺ ಮನದಟıಮಾಡಿಕೊಳńಬಹುದ.
*ಸಾವಯವ ವಿರ್ನದಲŃ ಬಳದ ಹಣĵ ತರಕರಗಳ ಗತŁದಲŃ

ತಂಬಾದೊಡĳದರುವುದಲ್ಲ. ಉದಾ: ಕೊತĶಂಬರ ಸೊಪĻ, ಪಾಲಕ್,
ಹೇರಕಯಿ, ಸೌತೆ ಗತŁಗಳಲŃ ಚಕħದರುತĶವ. ಆದರ ಇಲŃ ಗತŁವನĺೇ
ಮಾನದಂಡವಾಗಿ ಇರಸಿಕೊಳńಲುಯಾವಾಗಲೂಸಾಧŀವಿಲ್ಲ. ಏಕಂದರ
ಗಿಡಗಳ ಜಾತ, ಬೇಜದ ರಚನ ಗತŁದ ಮೇಲ ಹಚĬ ಪŁಭಾವ ಬೇರುತĶದ.
*ಸಾವಯವ ವಿರ್ನದಲŃ ಬಳದ ಹಣĵ ತರಕರಗಳ ತೇರ

ಗಢವಾದ ಬಣĵವನĺ ಹೊಂದರುವುದಲ್ಲ.
*ಸಾವಯವ ವಿರ್ನದಲŃ ಬಳದ ಹಣĵ ತರಕರಗಳ ಹಚĬ

ಪರಮಳಯುಕĶವಾಗಿರುತĶವ.
*ಸಾವಯವ ವಿರ್ನದಲŃ ಬಳದ ಹಣĵ ತರಕರಗಳ ಹಚĬ

ಜಗುಟಗಿದĸ, ಸಿಪĻ ತೆಳńಗಿದĸ ಫಲ ಹಚĬರುತĶದ.
*ಸಾವಯವ ವಿರ್ನದಲŃ ಬಳದ ಹಣĵ ತರಕರಗಳ ಹುಳ

ಕೇಟಗಳನĺ ಸಲಭವಾಗಿ ಆಕಷಥಸತĶವ.
*ನನ ಗಮನಸಿದಂತೆ ಸಾವಯವ ಹಣĵ ತರಕರಗಳ

ಕೊಳಯುವುದ ನರ್ನ. ಕೊಳಯದಯೇ ಒಣಗುವುದನĺ ಗಮನಸಿದĸೇನ.
* ಸಟಥಫೈಡ್ ಆದ ಸಾವಯವಮಾರಾಟಗರರಂದ ಪದಾಥಥಗಳನĺ

ಖರೇದಸವುದ.
ನಮĿ ಆರೇಗŀ ನಮĿ ಕೈಲದ. ಸಾವಯವ ಆಹಾರ ಪದಾಥಥಗಳನĺೇ

ಬಳಸಿ ರೈತರಗೂ, ನಮಗೂ,ಭೂಮಿತಯಿಗೂ, ದೇಶಕħ ಒಳńಯದ
ಮಾಡೇಣ.
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