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ಆರೋಗŀ

ಗೆ ಳತ ಶŀಮಲ ಅಂದು ನನĺಲŃಗ ಬಂದಗ ಬಹಳ ಬೇಸರದಿಂದಿದ್ದಳ.
ಯಾಕೇ ಎಷı ಡಯಟ್‌,ವŀಯಾಮಮಾಡಿದŁನೂದೇಹದತೂಕ

ಮಾತŁ ಕಡಿಮನೇ ಆಗĶಲ್ಲ ಎಂದುನಂದುನಡಿದಿದ್ದಳ. ನನ ಆಕಯನĺ
ಸಮಾಧನ ಪಡಿಸತĶ, ಎಲ್ಲದಕħ ಸŅಲĻ ಸಮಯಬೇಕಗುತĶದ ಎಂದು
ಹೇಳದ. ಬಳಗĩಯಿಂದರಾತŁಯವರಗ ಆಕಮಾಡುವವŀಯಾಮಮತĶ
ಸೇವಿಸವ ಆಹಾರವನĺ ಒಂದುವರದಕಲ ಬರದಿಟı ನನĺಲŃಗ ತರಲು
ತಳಸದ. ಒಂದುವರದ ನಂತರ ಆಕ ತಂದ ಆಹಾರಮತĶ ವŀಯಾಮದ
ಪಟıಯನĺ ಕಂಡು ದಂಗಾಗದĸ! ದಿನದಲŃ 15 ರಂದ 20 ನಮಿಷಗಳ
ವಕಂಗ್ ಬಿಟı ಇನŀವುದೇ ಪŁಕರದವŀಯಾಮಪಟıಯಲŃರಲಲ್ಲ.
ಬಳಗನ ತಂಡಿಯನĺೇನೇ ಗಳತ ವಜāಸದ್ದಳ, ನಜ ಆದರ ಬಳಗĩಯಿಂದ
ಮಧŀಹĺದವರಗೂ 4 ರಂದ 5ಲೇಟ ಕಫಿ ( ಸಕħರ ಸಹಿತ !)
ಸŅಹವಗತĶ. ಮಧŀಹĺದಊಟದಲŃ ವರಕħ ಎರಡುಬಾರಬೇಂಡ-
ಪಕೇಡ ಇದĸೇ ಇತĶ. ರಾತŁಯಊಟದಲŃ ಎರಡುಬಾರ ನಂಚಲಕħಂದು
ಮೊಟıಯಖಾದŀಗಳೂ ಇದ್ದವು.
ಇದು ಗಳತ ಶŀಮಲಳ ಕಥೆ (ವŀಥೆ !)ಯಾದರ, ಮತĶಬĽ ಗಳತ ವಿದŀಳ

ಸಮಸŀಯೇ ಬೇರ.ಮೂರು ತಂಗಳಂದಲೂ ನಯಂತŁಣಕħ ಬಾರದ ಕಮĿ,
ಪನಃ ಪನಃ ಬರುತĶದ್ದ ಜŅರದಿಂದ ವಿದŀ ಬಹಳವೇ ಆಯಾಸಗೊಂಡಿದ್ದಳ.
ಗಳತ ಏಕ ಮತĶ ಮತĶ ಸೇಂಕಗ ತತĶಗುತĶದĸಳ ಎಂಬದು ನನಗೂ
ಅಥāವಗದ ಸಮಸŀಯಾಗತĶ. ಕಂಚ ಆಳವಗ ವಿಚಾರಸದಗ ನಜಾಂಶ
ಹರ ಬಂದಿತĶ. ದೇಹದತೂಕ ಇಳಸವ ನಪದಲŃ ವಿಪರೇತ ವŀಯಾಮ
ಹಾಗೂಡಯಟ್‌ಗ ಗಳತ ಶರಣಾಗದ್ದಳ. ಬಳಗĩ ಹಾಗೂ ಸಂಜೆ ಎರಡೂ
ಹತĶ ಒಂದೊಂದುತಸವŀಯಾಮ,ಸಲದ್ದಕħ ಆಹಾರ ಸೇವನಯನĺ
ಆಕ ವಿಪರೇತ ಎನĺವಷı ಕಡಿಮಮಾಡಿದ್ದಳ.ಹಾಗಾಗಯೇ ಆಕ ಆ ಮಟıಗ
ನತŁಣಳಾಗದ್ದಳ !
ತಪĻ ಕಲĻನೆ
ಈ ಎರಡೂ ಗಳತಯರ ವಿಚಾರವನĺ ಕಲಂಕುಶವಗ ಗಮನಸದಗ

ಬಹಳಷı ಜನರುವŀಯಾಮಮತĶ ಡಯಟಂಗ್ ಬಗĩ ಕಲವು ತಪĻ
ಕಲĻನಗಳನĺ ಹಂದಿದĸರ ಎನĺಸತĶ.
ನಮĿ ವಯಸ್ಸಿಗ - ಎತĶರಕħ ತಕħ ತೂಕವನĺ ಹಂದಲು ಎಲ್ಲರೂ

ಪŁಯತĺಸವವರೇ. ಆ ಪŁಯತĺವೇನೇ ಸŅಗತಹā. ಏಕಂದರ ಅದು ಕೇವಲ
ಸೌಂದಯā ದೃಷıಯಿಂದಮಾತŁವಲ್ಲ, ಆರೇಗŀ ದೃಷıಯಿಂದಲೂಬಹು
ಮಖŀವನಸತĶದ. ಆದರ ಆ ನಟıನಲŃ ಕಯā ಪŁವೃತĶರಾದಗ ಕಲವು
ನಜಾಂಶಗಳನĺ ತಳದುಕಂಡಿರುವುದು ಅತŀಗತŀವನಸತĶದ.
ನಮĿ ದೇಹದ ವಿವಿಧ ಅಂಗವŀಹಗಳ ವŀವಸķಯಲŃ ದಿನವ ನಮĿ

ನಯಂತŁಣಕħ ಬಾರದ ಅನೇಕ ಕŁಯಗಳ ನಡೆಯುತĶಲೇ ಇರುತĶವ. ಈ ಎಲ್ಲ
ಕŁಯಗಳಗ ಹಾಗೂ ಶರೇರದರೇಗ ನರೇಧಕ ವŀವಸķಯ ನವāಹಣಗ ಶಕĶ
ಅತŀವಶŀಕ. ಆ ಶಕĶಯುನವು ಸೇವಿಸವ ಆಹಾರದಿಂದಲೇ ಉತĻತĶಯಾಗ
ಬೇಕಷı. ಹಾಗಾಗಯಸಧರಣ ಕಲಸಮಾಡುವಪರುಷನಗಹಾಗೂ
ಮಹಿಳಗ ಕŁಮವಗ ದಿನಕħ ಸರಾಸರ 2900ಹಾಗೂ2200 ಕŀಲರ
ಗಳಷı ಶಕĶ ಕಡĳಯವಗ ಬೇಕನಸತĶದ. ಈ ಶಕĶಯು ನಮĿ ದಿನನತŀದ
ಕನಷĲ ಓಡಟ, ಮತĶತರ ಕಲಸಕಯāಗಳಗ, ನಮĿ ಜೇವಕೇಶಗಳ ಚಯಾ
ಪಚಯ ಕŁಯಗಳಗ ಮತĶ ನಮĿ ರೇಗ ನರೇಧಕ ಶಕĶಯ ನವāಹಣಗ
ವಿನಯೇಗವಗುತĶದ.
ಆದ್ದರಂದನವು ಡಯಟಂಗ್ಮಾಡುವ ನಪದಲŃ ದೇಹಕħ ಅಗತŀ ಶಕĶ

ಒದಗಸವ ಆಹಾರವನĺ ಮತĶ ರೇಗ ನರೇಧಕ ವŀವಸķಯಕಯā
Ĕಮತಗ ಅಗತŀವದ ಆಹಾರವನĺ ವಜāಸದಲŃ ಶರೇರವು ನತŁಣಗೊಳń
ತĶದ.ರೇಗ ನರೇಧಕ ವŀವಸķಯ ವೈಫಲŀದಿಂದಗ ನಮĿ ಸತĶ ಮತĶಲನ
ಪರಸರದಲŃನಸೂಕ್ಷĿಣಗಳ ಅತ ಸಲಭದಲŃ ನಮĿ ದೇಹದಮೇಲ
ಆಕŁಮಣಮಾಡುತĶವ. ಕŀಲರ ಕಡಿಮಹಂದಿರುವ ಆದರ ಶರೇರಕħ
ಅತŀಗತŀವದಪŁಟೇನ,ಸೂĔĿ ಪೇಷಕಂಶಗಳಮತĶ ವಿಟಮಿನ್ ಗಳನĺ
ಹಂದಿರುವ ಆಹಾರ ಪದಥāಗಳ ಬಳಷıವ. ಅಂತಹ ಆಹಾರ ಪದಥā
ಗಳ ಸೇವನಯಿಂದ ಶರೇರವು ಪಷı ಹಂದುವುದೇ ವಿನಃ ಅನಗತŀ ಕಬĽ
ಶೇಖರವಗಲಾರದು. ಆದ್ದರಂದ ಡಯಟಂಗ್ಮಾಡುವವರುಪೌಷıಕಂಶ
ಗಳರುವ ಆಹಾರ ಸೇವನಯತĶ ಅಗತŀ ಗಮನವಹಿಸಬೇಕು.ಹಾಲು (ಸಕħರ
ರಹಿತ), ಹಣĵಗಳ,ಸಪĻ-ತರಕರಗಳ,ಧನŀಗಳ, ಬೇಳ ಕಳಗಳಈ
ಗುಂಪಿಗ ಸೇರುತĶವ.
ಯಾವುದು ಬೋಡ?
ಎಣĵಯಲŃ ಕರದ ತಂಡಿ ತನಸಗಳ, ಬಣĵ ತಪĻವನĺ ಅತಯಾಗ

ಉಪಯೇಗಸ ತಯಾರಸದ ಪದಥāಗಳ, ಒಣಹಣĵಗಳ, ಸಹಿ ತಂಡಿಗಳ,
ತಂಪಪಾನೇಯಗಳ, ಮದŀ ಮಂತದುವು. ಇಂತಹ ಪದಥāಗಳ
ಅತಯಾದ ಸೇವನ ಅಪಾಯವೇ. ಆದ್ದರಂದ ಅಂತಹ ಪದಥāಗಳ ಸೇವನಗ
ಮನĺ ಅವುಗಳಂದ ನಮĿ ದೇಹಕħ ಒದಗಬಹುದದಕŀಲರಹಾಗೂ
ಅದನĺ ಕರಗಸಲು ನೇವು ಪಡಬೇಕದ ಶŁಮವನĺ ಒಮĿ ನನಪಿಸಕಳń.
ವŀಯಾಮದ ಬಗĩಯೂಅನೇಕರಗ ತಪĻ ಗŁಹಿಕಯಿದ. ದಿನಕħ 15 ರಂದ

20 ನಮಿಷಗಳವಕಂಗ್, ಮನಯಲŃಮಾಡುವ ಸಣĵ ಪಟı ಕಲಸಗಳೇ
ದೇಹದ ಅನಗತŀ ಕಬĽನĺ ಕರಗಸಲುಸಕು ಎಂಬಭಾವನ ಅನೇಕರಗದ.
ಆದರ ಸಮಾನŀವಗ ಒಂದು ಗಂಟಯ ಬಿರುಸದ ನಡಿಗಯಿಂದ ಸಮಾರು
450 ರಂದ 500 ಕŀಲರಗಳವರಗ ಮತĶ ವೇಗವಗಹಾಕುವ 16 ರಂದ
18ಸೂಯā ನಮಸħರಗಳಂದ ಸಮಾರು 400 ರಂದ 450 ಕŀಲರ
ಗಳನĺ ಕಳದುಕಳńಬಹುದು. ದೇಹದಲŃ ಬಹುದಿನಗಳಂದ ಶೇಖರವದ
ಕಬĽನĺ ಕರಗಸಲುನವುಸಕಷı ಶŁಮ ವಹಿಸಬೇಕಗುತĶದ.ಸೂಕĶ
ವŀಯಾಮಗಳಮೊರಹೇಗಬೇಕಗುತĶದ.ಯೇಗ ಅಥವ
ವŀಯಾಮದಗುರುವಿನಮಾಗāದಶāನದಲŃ ಕಲತ ಅಭŀಸಸಬೇಕಗುತĶದ.
ಅತಯಾದವŀಯಾಮ, ಡಯಟಂಗ್ ಆರೇಗŀಕħ ಒಳńಯದನಸವುದಿಲ್ಲ.

ನಮĿ ವಯಸ್ಸಿ, ಲಂಗ, ತೂಕ ಎತĶರ,ಮಂತದ ಅಂಶಗಳ ಆಧರದಮೇಲ
ನಮĿ ವŀಯಾಮಮತĶ ಆಹಾರ ಶೈಲ ನಧāರವಗಬೇಕು. g

ಆರೋಗŀಕħ ಡಯಟ್‌, ವŀಯಾಮ ಎರಡೂ ಬೋಕು. ಆದರೆ
ಅವೈಜİನಿಕವಗಿ ಇವರಡನĺ ಮಾಡಿದರೆ ಆರೋಗŀ ಸುಧಾರಿಸದು.

g ಡಾ. ವಿನಯಾ Ħನಿವಸ್

ಆರೋಗŀಕħ ಡಯಟ್‌, ವŀಯಾಮ


