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ಮಾಂಸದಿಂದ ಕರುಳು ಕŀನ್ಸರ್‌!
ಸಂಸħರಸದಮಾಂಸ ಅದರಲŃ ಕಂಪನಯಮೃದುಮಾಂಸವನĺ

ಅತಯಾಗಿ ತನĺವುದರಂದ ಕರುಳ ಕŀನ್ಸರ್ ಬರುವ ಸಧŀತ ಹಚĬ ಎಂಬ
ಎಚĬರಕಯಮಾಹತಯನĺ ಲಂಡನĺನ ಸಂಶೀಧಕರು ನೀಡಿದĸರೆ.
ತನĺಲು ಸದĹ- ಸಂಪೂಣā ಸಂಸħರತ ಎಂಬ ಜಹೀರಾತನಮೀಡಿಗೆ

ಆಕರ್āತರಾದರೆ, ಅದರಂದ ಕರುಳ ಇಲ್ಲವ ಅನĺನಳ ಕŀನ್ಸರ್ಗೆ
ಬಲಯಾಗುವಸಧŀತ ಹಚĬಗುತĶದ ಎಂದು ಅಧŀಯನ ನಡಸದ ತĤರು
ಆತಂಕ ವŀಕĶಪಡಿಸದĸರೆ. ಏಕಂದರೆ ಕರುಳಲŃ ಕಲವೊಂದುಬŀಕıೀರಯಾಗಳ
ಇರುತĶವ. ಅವು ಕರುಳಿನ ಆರೀಗŀವನĺ ಕಪಡುತĶವ. ಸಂಸħರತಮಾಂಸ
ಅಥವ ಕಂಪನಯಮಾಂಸಖಂಡ ಅಲŃಯಬŀಕıೀರಯಾಗಳಿಗೆ
ಮಾರಕವಗುತĶದ. ಇದರಂದ ಕŁಮೀಣ ಕರುಳ ಸķತ ಹದಗೆಟı ಕŀನ್ಸರ್
ಬಳೆಯಲು ಅನಕೂಲವಗುತĶದ. ಬೀರೆ ಆಹರ ಪದಥāಗಳಿಂದ ಇಂತಹ
ತಂದರೆ ಆಗಲರದು ಎಂಬ ಅಭಿಪŁಯವನĺ ಅವರು ನೀಡಿದĸರೆ.

ಕರ್ಬೋಹೈಡŁಬಟ್ಸ ಅಗತŀ!
ಆರೀಗŀ ಸಂಬಂಧಿ ಜಗŁತ ಇತĶೀಚನ ದಿನಗಳಲŃ ತೀರಾ ಹಚĬದ.

ಆರೀಗŀವಂತರಾಗಿ ಇರಬೀಕು ಎಂದು ಅತŀಧಿಕ ಪŁಮಾಣದಲŃ
ಪŁಟೀನ್‌ಯುಕĶ ಆಹರ ಪದಥāಗಳನĺ ಸೀವಸತĶೀವ. ಇದರಜತಗೆ
ಕರ್ೀāಹೈಡŁೀಟ್ಸ ಕೂಡ ಸೀವಸಬೀಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದ ಪĔದಲŃ ಆಯಸ್ಸ
ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ ಎಂದು ಆಸ್ಟ್ರೀಲಯಾದ ಸಂಶೀಧಕರು
ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

ಕರ್ೀāಹೈಡŁೀಟ್ಸನ ಪŁಮಾಣಕರತಯಾದರೆ ಹೃದಯದ ಕŁಯೆಗೆ
ಅಡಚಣಯಾಗುತĶದ. ಈ ಕರಣಕħ ಆರೀಗŀಪೂಣā ಜೀವನಕħ ಪŁಟೀನ್‌,
ಕರ್ೀāಹೈಡŁೀಟ್ಸ ಹಗೂಕಬĽನಂಶದ ಸಮತೀಲನ ಆಹರ
ಅವಶŀ. ಇವಲ್ಲವೂ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ದೀಹ ತನĺ ಚಟವಟಕಗೆ ಬೀಕಗುವ
ಶಕĶಯಿಂದ ವಂಚತವಗುತĶದ. ಸಹಜವಗಿ ಅದು ಆರೀಗŀದ ಮೀಲ
ತಂದರೆಯನĺ ಉಂಟಮಾಡುತĶದ ಎನĺವುದು ಸಂಶೀಧಕರ ಅಭಿಮತ.

ವೃದĹಪŀದಲŃ ಇರಲ ಸರಸ!
ವೃದĹಪŀದಲŃ ಅಗತŀವದ ಎಲŃ ಅವಶŀಕತಗಳ ನಡುವ ಸಂಗಾತಯ

ನವರಾದ ಸಂಬಂಧ ಇನĺಷı ಚೈತನŀವನĺ ಉಂಟಮಾಡುತĶದ ಎಂಬ
ಸಂಗತಯನĺ ನŀಯಾರ್āನ ಸಂಶೀಧಕರು ಗುರುತಸದĸರೆ.
ಇನĺೀನ ವಯಸ್ಸಯಿತಮಕħಳ ಜತ ಆಟ ಆಡಿ ಸಖವಗಿ ಕಲ

ಕಳೆಯೀಣ ಎಂದು ಹರಯರುಭಾವಸತĶರೆ. ಸಮಯಕħ ಸರಯಾಗಿ
ಊಟ, ತಂಡಿ, ಔಷಧ ಎಲŃ ತಗೆದುಕಳńತĶರೆ. ಆದರೆ ಲೈಂಗಿಕತಯಿಂದ
ದೂರವಗುತĶರೆ. ಈ ಎಲ್ಲದರಜತ ಲೈಂಗಿಕ ಚಟವಟಕ ಕೂಡ ಅವಶŀ.
ಅದನĺ ತಮĿ ಸಂಗಾತಯಜತ ನಯರ್ತವಗಿ ಇಟıಕಳńವುದರಂದ
ಇನĺ ಸಂತೀಷದಯಕವಗಿರುತĶದ. ಇದು ಅವರ ದಂಪತŀದ
Ħಮಂತಕಯನĺ ಹೀಳತĶದ. ಇದರಂದಮಾನಸಕ ಉಲŃಸವೂ ಸಗುತĶದ
ಎಂದು ವಜİನಗಳ ಹೀಳತĶರೆ.
ಈ ಸಂಬಂಧ ಸಂಶೀಧಕರು 57ರಂದ 85 ವಷāದೊಳಗಿನ ಸಮಾರು

730ಜೀಡಿಗಳನĺ ಸಂದಶāನಕħ ಒಳಪಡಿಸದ್ದರು.
-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಕಕŁŁಕೆಕೆಟ್‌ಟ್‌ ವವŀŀಪಾಪಾರರೀೀಕಕರರಣಣ!!
‘ಸಧಾ’ಮಾರ್ā6ರಮುಖಪುಟ ಲೀಖನ

‘ಕಂಚಣ ಕŁಕಟ’ನಲŃ ಲೀಖಕ ಜ.ಕ.ಪŁಮೀದ್
ಅವರು ಕŁಕಟಲೀಕದ ವŀಪರೀಕರಣದ
ಕುರತ ವವರವಗಿ ತಳಿಸದĸರೆ.

- ಸು.ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಬಾ.ರಂ.ಸುರೇಶ್‌,
ಶಿವಮೊಗĩ/ ವ.ಎಸ್‌.ಉಮಾ, ಸೇಮವಾರಪೇಟ

ಜೂಜೂಜಿಜಿಗೆಗೆ ಕಕಡಿಡಿವವಣಣ ಅಅಗಗತತŀŀ
ತನĺ ವಮಾನಯಾನ ಸಂಸķಯ ಸಬĽಂದಿಗೆ
ವೀತನವನĺ ಸರಯಾಗಿ ನೀಡದ ವಜಯ್‌ಮಲŀ

ಐಪಿಎಲ್‌ನಲŃ ಅನಮಧೀಯರ ಮೀಲ ಕೀಟಗಟıಲ ಬಂಡವಳ
ಹೂಡುತĶರೆ! ರಣಜಟŁೀಫಿ ಗೆದ್ದ ಕನāಟಕದ ಆಟಗಾರರು ಮಲŀರಗೆ
ಕಣಲೀ ಇಲ್ಲ! ತಮĿದೀ ಆರ್ಸಬ ತಂಡದಲŃ ಒಬĽನೀ ಕನĺಡಿಗನಲ್ಲ! ಇತರ
ಕŁೀಡಗಳ ಪŁತಭಾವಂತರನĺ ಕೀಳವವರಲ್ಲ. ಆದರೆ ಬಂಡವಳಿಗರ
ಹಡಿತದಲŃರುವ ಕŁಕಟ ದೀಶದ ಆರ್āಕ ಸķತ ಅಲುಗಾಡಿಸವುದು ಖೀದಕರ.
ತಮĿನĺೀ ತವು ಹರಾಜುಹಕಕಂಡ ಆಟಗಾರರನĺ ನೀಡಿ
ಬೀಸರವಯಿತ. ಇದು ಕŁಕಟಅನĺೀ ಹರಾಜುಹಕದಂತ ಎನಸತ. ಕŁಕಟ
ಜೂಜಗೆ ಕಡಿವಣ ಅಗತŀ. ಕŁಕಟ ನಲŃಸದರೆ ಮೈಗಳńರ ಸಂಖŀ
ಕಡಿಮಯಾಗಬಹುದು.

-ದೇಪಕ್‌, ಕಂಬದಕೇಣೆ/ಹೇಮಾ ಸುಬŁಹĿಣŀ, ಹಾಲĿತĶರು/ Ħನಾಥ್‌
ಕನೇಟಿ, ಬೆಳńವೆ ರಮೇಶ್‌, ಬೆಂಗಳೂರು/ ಬ.ಎನ್‌.ಸಲŃಪುರ,

ಕಮಲನಗರ/ ಹಾಡŀ ಬ.ಜಯಾನಂದ, ಮೈಸೂರು/ ಮಹಾವೇರ ಕಾಸರ,
ಶಿವಮೊಗĩ

ನನನನಸಾಸಾಗುಗುವುವುದುದು ಯಾಯಾವವಗಗ??
ಜೆ.ಬಲಕೃಷĵರ ‘ಶಂಘಾಯ್‌ ಕನಸ’ ಭಾರತದಲŃ

ನನಸಗುವುದಂದು?
-ಕೇಟೇಶŅರ ಸೂಯಯನಾರಾಯಣ ರಾವ್, ಬೆಂಗಳೂರು/ ಎಚ್.

ಆನಂದಕುಮಾರ್, ಚಿತŁದುಗಯ/ ಎಸ್‌.ಚನĺಪĻ, ಮೈಸೂರು
ಗುಗುರುರುಕುಕುಲಲ ಮಾಮಾದದರರ ನೆನೆನನಪುಪು
ಡಾ.ಅರವಂದ ಚಂದŁಕಂತ ಶŀನಬಗರ ‘ನಸಗāದ ಮಡಿಲಲŃ

ಪಣāಶಲ’ ಗುರುಕುಲಮಾದರ ಶĔಣ ನನಪಿಸವಂತದ.
-ಸೌಮŀĦ ನಿಡĳಜೆ, ಪುತĶರು

ಉಉತತĶĶಮಮ ನಿನಿರೂರೂಪಪಣೆಣೆ
‘ಸರಕಂಠದ Ħಕಂಠನ್‌’ ಕುರತ ಉಮಾ ಅನಂತ್ ನರೂಪಣ

ಚನĺಗಿತĶ.
-ಎಸ್‌.ಪŁಭಾ, ಬೆಂಗಳೂರು, ಸುಬŁಹĿಣŀ ಭಟ್‌, ಉಜಿರ

ವಿವಿಚಾಚಾರರಪೂಪೂಣಣಣಣ ಬಬರರಹಹ
‘ಚಂತ ಬಡಿ; ಕŁಯಾಶೀಲರಾಗಿ’ ಪŁೀಮಾ ಕುಲಕರ್ā ಲೀಖನ

ವಚರಪೂಣāವಗಿತĶ.
-ರವೇಂದŁನಾಥ ಯಡಹಳń, ಬೇಳಗಿ/ ಎಂ.ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚಿತŁದುಗಯ

ಸೂಸೂĔĔĿĿ,, ಮಾಮಾರ್ರ್ಣಣಕಕ ಕಕಥೆಥೆ
ಲಲತ ಕ.ಹೊಸಪŀಟ ಅವರ ‘ಎತĶಣಮಾಮರ, ಎತĶಣ ಕೀಗಿಲ’

ಮನಷŀ ಭಾವನಗಳ ತಕಲಟವನĺಮಾರ್āಕವಗಿ ಚತŁಸದ.
ಮಾನವೀಯಸೂĔĿ ಸಂಬಂಧಗಳ ಅಪರೂಪದ ಕಥೆ.

ವಜಯ, ಬೆಂಗಳೂರು/ ಸೇತಮĿ ಮಲŃಕಾರ್ಯನ, ರಾಯಚೂರು/ ದವŀ
ಕಿಳಂಗಾರ್, ಕಾಸರಗೇಡು/ Ħಶೈಲ ಹೊಸಮನಿ, ಹುನಗುಂದ/ ಪŁದೇಪ್‌

ಎನ್‌. ಚೆಲುವರಸನಕಪĻಲು/ ಶಕುಂತಲ ರಡĳ, ಹನುಮೇಶ ರಡĳ,
ರಾಯಾಪುರ

ಕಕವಿವಿತೆತೆ ಚೆಚೆನನĺĺಗಿಗಿದೆದೆ,, ತತಂಂತಿತಿ ಬಬೀೀಕಕತತĶĶ
‘ಎಳೆಯರ ಅಂಗಳ’ದಲŃ ‘ತಂತ ಮೀಲ ಕುಂತ ಹಕħ’ ಕೃಷĵಮೂತā ಬಳಿಗೆರೆ

ಅವರ ಕವತ ಬಹಳ ಚನĺಗಿದ. ಗಣೀಶ ಅರಳಿಕಟı ಬಡಿಸದ ಚತŁದಲŃ ಹಕħ
ಮರದ ಮೀಲ ಕುಳಿತಕಳńವ ಬದಲು ತಂತಯಮೀಲ ಕುಳಿತದ್ದರೆ
ಚನĺತĶ. -ಮಹಾದೇವ, ಶಿವಮೊಗĩ
ಅಅತತŀŀತತĶĶಮಮ ಬಬರರಹಹಗಗಳುಳು
ಮಾರ್ā 6ರ ‘ಸಧಾ’ ಸಂಚಕ ಉತĶಮ ಲೀಖನ, ಕಥೆ,

ಕದಂಬರಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ. ವೈನತೀಯರ ‘ಮೂರುಸಲುಗಳಲŃ
ಮುಕħಣĵ’, ಲಲತ ಕ.ಹೊಸಪŀಟ ಅವರ ‘ಎತĶಣಮಾಮರ, ಎತĶಣ
ಕೀಗಿಲ’ ಕಥೆಯಂತೂಮುಕುಟಪŁಯವಗಿವ.

-ಆರ್.ಮಣಿ, ಹಾಡŀ
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ಸಮುದŁ ಮಥನ

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌


