
ಆರೇಗŀ

ಅಕŁೇಟು ಎಂದ ಕರೆಯುವ
ವಾಲĺಟ್‌ ನ ಹೊರಕವಚ ದಪĻ
ಹಾಗೂ ಗಟıಯಾಗಿದĸ
ಇದನĺ ಕತĶರಿಸಿದಾಗ
ದೊರಕುವ ಒಳಗಿನ ಬೇಜ
ಬಹಳ ರುಚಿ ಇರುತĶದೆ. ಇದ
ಹಲವಾರು ಉತĶಮ
ಆರೇಗŀಕರ ಅಂಶಗಳನĺ
ಒಳಗೊಂಡಿದೆ.

ವಾಲĺಟ ಎಂಬ ಒಣಹಣĵ ಆರೋಗŀಕħ ಪರಕವದದĸ.
ಅಕŁೋಟ ಎಂದ ಕರೆಯುವ ಇದರಹೊರಕವಚ ದಪĻ ಹಾಗೂ

ಗಟıಯಾಗಿದĸ ಇದನĺ ಕತĶರಸಿದಾಗದರಕುವ ಒಳಗಿನ ಬೋಜ ಬಹಳ ರುಚಿ
ಇರುತĶದ. ಇದ ಹಲವರುಉತĶಮ ಆರೋಗŀಕರ ಅಂಶಗಳನĺ
ಒಳಗೊಂಡಿದ. ವಿಟಮಿನ `ಸಿ' ಸಮೃದĹವಗಿರುವ ಇದ ಹೋರಳವದ
ಪŁಟೋನಮೂಲವೂ ಆಗಿದ. ಮೆಗĺೋಸಿಯಂ, ಸತು, ಕŀಲ್ಸಿಯಂ, ಕಬĽಣ,
ಫಸĻರಸ್ ಇತŀದ ಅಂಶಗಳನĺಳಗೊಂಡಿರುವವಲĺಟ ನಲŃ
ಹೋರಳವದ ಆಂಟೋ ಆಕ್ಸಿಡಂಟ ಗಳ ತುಂಬಕಂಡಿವ.
ಏನೇನ ಪŁಯೇಜನ?
ಹೃದŁೋಗ ಸಮಸŀ ದೂರಮಾಡುವ ಒಮೆಗಾ 3ಫŀಟೋ ಆಸಿಡ್‌ನ

ಸಮೃದĹಮೂಲವದ ಇದರ ಸೋವನ ಹೃದಯಕħ ಬಹಳ ಒಳńಯದ.
ಶರೋರಕħ ಹಾನಿ ಉಂಟಮಾಡುವ ಕಟı ಕಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಬೆಳವಣಿಗ ಆಗದಂತೆ
ತಡಗಟıವ ವಲĺಟ ಅನĺ ರಾತŁ ವೋಳಯಲŃ ಆಹಾರದಭಾಗವಗಿ
ಸೋವಿಸಬಹುದ. ಆರೋಗŀಕರವದ ಆಹಾರಗಳೊಂದಗ ನಿಯಮಿತವಗಿ

ಇದನĺ ಸೋವಿಸತĶದ್ದರೆ ಕಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ನ ಮಟı ಕಡಿಮೆ ಆಗುತĶದ.
ರಕĶದಲŃರುವ ಅಧಿಕ ಸಕħರೆ ಅಂಶವು ನಿಯಂತŁಣಕħ ಬರುತĶದ ಹಾಗೂ
ಹೃದಯದ ರಕĶನಳಗಳ ಚಟವಟಕಯುಉತĶಮಗೊಳńತĶದ.
ಇದರಲŃರುವ ಹಲವರುಉತĶಮ ಅಂಶಗಳ ದೋಹದಲŃನ

ಜೋವಕಣಗಳನĺ ಪŁಚೋದಸವುದರಂದ ಇದರ ಸೋವನಯು ದೋಹ, ಮನಸ್ಸಿ
ಹಾಗೂಮೆದಳನĺ ಚುರುಕಗಿಸತĶದ.
ವಲĺಟ ಮೆದಳಿಗ ಅನೋಕ ವಿಧಗಳಲŃ ಸಹಾಯಮಾಡುತĶದ.

ಮುಪĻನಲŃ ತಲೆದೋರುವ ಮೆದಳಿನ ಅನೋಕ ಇಬĽಂದಗಳನĺ ತೊಲಗಿಸವ
ಇದಯೋಚನಪŁಬಲŀವನĺ ದŅಗುಣಗೊಳಿಸತĶದ. ಮೆದಳಿನಲŃ
ಉಂಟಾಗುವ ರಾಸಯನಿಕಗಳ ಪŁಭಾವವನĺ ನಿಯಂತŁಸತĶದ.
ಬಲಹೋನವಗಿರುವಹಾರ್ೋೋನ್ಸಿ ಉತĻತĶ, ರಕĶವೃದĹಯನĺ ಸರಳವಗಿಸಿ
ದೋಹವನĺ ಶಕĶಯುತವನĺಗಿಸತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೋಧನಗಳ ಸರುತĶದ.
ಇದರಲŃರುವ ಒಮೆಗಾ 3, ಫŀಟೋ ಆಸಿಡ್‌, ಫೋಲಕ್ ಆಸಿಡ್‌,

ವಿಟಮಿನ `ಇ' ಇತŀದ ಉತĶಮ ಅಂಶಗಳ ಎದ ಉರ, ರಕĶದ ಒತĶಡ
ಹಾಗೂಮಾನಸಿಕ ಒತĶಡವನĺ
ದೂರಮಾಡುತĶದ. ರೋಗನಿರೋಧಕ
ಶಕĶಯನĺ ವೃದĹಸವ ಇದರ ಸೋವನ
ಅಸಿಡಿಟ, ಹೃದಯದ ಗಡĳಗಳಮುಂತದ
ಹಲವರು ಸಮಸŀಗಳಲŃ ಉತĶಮ
ಪರಣಾಮಕರಯಾಗಿ ಕಲಸಮಾಡುತĶದ.
ಇದನĺ ಕುರುಕಲು ತಂಡಿಯಾಗಿ

ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದ ಅಥವ ಸಲಾಡ್‌,
ಪಸĶ, ಓಟ್ಸಿ, ರಸಯನ, ಪŁಟ
ಸಲಾಡ್‌ಗಳಜೊತೆ ಸೋರಸಿಯೂ
ಸವಿಯಬಹುದ.
ಉತĶಮಹಾಗೂಪೌಷıಕ ಆಹಾರದ

ನಿಯಮಿತ ಸೋವನ, ವŀಯಾಮಗಳಿಂದ
ವಯಸ್ಸಿಗುತĶ ಬರುವಗ ನಮĿ
ಶರೋರದಲŃ ತಲೆದೋರಬಹುದಾದ ಅನೋಕ
ದೈಹಕ-ಮಾನಸಿಕ ಸಮಸŀಗಳಿಂದ
ಪರಾಗಬಹುದ.
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