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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ಬ12 ಹಚĬದರೆಮೊಡವ
ವಿಟಮಿನ್‌ ಆರೋಗŀಪೂಣಣ ಬದುಕಗ ಅಗತŀ. ಆದರೆ, ಅದು ಅತಯಾದರೆ
ವಿಷವಗ ಕಡುತĶದ ಎನĺವಮಾತು ಸುಳńಲ್ಲ. ವಿಟಮಿನ್‌ ಬ12 ಹಚĬದರೆ
ಮೊಡವಗಳ ಕಡುತĶವ ಎಂದುವಷಿಂಗıನ್‌ ಸಂಶೋಧಕರ ಅಧŀಯನ
ಹೋಳಿದ.
ವಿಟಮಿನ್‌ ಬ12 ಹಚĬದರೆ ಅದು ಚಮಣದಬŀಕıೋರಯಾಗಳಿಗ ಗುಳńಗಳ
ಏಳವಂತ ಪŁೋರೆಪಿಸುತĶದ. ಸಾಮಾನŀವಗ ವಿಟಮಿನ್‌ ಬ12 ಚಯಾಪಚಯ
ಕŁಯಗ ಅತ ಅವಶŀ. ಇದರಂದ ಕಂಪು ರಕĶಕಣಗಳ ಬಳವಣಿಗ ಚೆನĺಗರುತĶದ.
ಅದು ಹಚĬದರೆ ಅದು ಚಮಣದಬŀಕıೋರಯಾಗಳನĺ ಜಾಗೃತಗೊಳಿಸಿ
ಮೊಡವಗಳ ಏಳಲು ಕರಣವಗುತĶದ ಎನĺವುದು ಸಂಶೋಧಕ ವದ.

ವŀಯಾಮಕħ ಬೋಕು ಮಿತ
ದೋಹ ದಂಡಿಸಬೋಕು, ಪಕħಯಲŃ ಸಿಕ್ಸ್‌ಪŀಕಮೂಡಿಸಬೋಕು ಎಂದು ಮಿತ
ಇಲ್ಲದ ವŀಯಾಮಮಾಡಿದರೆ, ಅದರಂದ ದೋಹದಲŃರುವ ಬŀಕıೋರಯಾಗಳೋ
ರಕĶವನĺ ನಂಜಾಗುವಂತ ಪರವತಣಸುವ ಸಾಧŀತ ಇದ ಎಂದು ಆಸ್ಟ್ರೋಲಯಾ
ಸಂಶೋಧಕರ ಅಧŀಯನ ಹೋಳಿದ.
ದನದ 24 ಗಂಟ ಮರಾಥಾನ್‌ಹರಡುವುದು ಇಲ್ಲವೋ ಹಂತ ಹಂತವಗ
ಬಗ ಬಗಯ ದೋಹದಂಡನೆಯವŀಯಾಮನĺ ದೋಘಣಕಲ
ಮಾಡುವುದರಂದ ರಕĶದ ಮೋಲೆ ಬŀಕıೋರಯಾದಳಿಮಾಡಲು
ಸಾಯವಗುತĶದ ಎನĺವುದು ತĤರು ನಡೆಸಿದ ಅಧŀಯನದಲŃ ದೃಢಪಟıದ.
ಒಬĽ ವŀಕĶ ವŀಯಾಮಮಾಡುವಮುನĺ ನಡೆಸಿದ ರಕĶ ಪರೋಕ್ಷೆ, ಆನಂತರ
ಆತನಿಗ ನಡೆಸಿದ ರಕĶ ಪರೋಕ್ಷೆಯಲŃ ಅದು ದೃಢಪಟıದ ಎಂದು ತĤರು
ಹೋಳಿದĸರೆ.

ಫಿಟĺಸ್‌ನಿಂದ ತೂಕ ಹಚĬೋತು!
ದೋಹದತೂಕ ಇಳಿಸಬೋಕು. ಅದಕħ ಫಿಟĺಸ್‌ಗಂದು ತಯಾರಸಿದ ಆಹಾರ
ಪದಥಣವನĺ ಸೋವಿಸಿ ತೂಕ ಇಳಿಸಬಹುದು ಎಂದುಭಾವಿಸಿದರೆ ನಿಮĿ
ಲೆಕħಚರ ತಪĻಗುತĶದ ಎಂದುನŀಯಾಕಣ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರೆ.
‘ಫಿಟĺಸ್‌’ಗ ತಯಾರಸಿರುವ ಆಹಾರ ಪದಥಣಗಳಲŃ ಅಧಿಕ ಪŁಮಾಣದ
ಕೊಬĽನ ಅಂಶ ಇರುತĶದ. ಹಾಗಗ ದೋಹದತೂಕ ಇಳಿಸುವ ಲೆಕħಚರ
ತಲೆಕಳಗಗುತĶದ. ಆದರೆ, ಗŁಹಕರನĺ ಫಿಟĺಸ್‌ ಆಹಾರ ಬಳಸಿ
ವŀಯಾಮವನĺ ಕಡಿಮಮಾಡಿದರೂ ಆಗುತĶದ ಎಂದು ನಂಬಸಲಾಗುತĶದ
ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರೆ.
ಫಿಟĺಸ್‌ ಆಹಾರ ತಂದು ಅದನĺ ಕರಗಸಲು ಅಗತŀ ವŀಯಾಮ
ಮಾಡದದ್ದರೆ ಅದರಂದ ತೂಕ ಹಚĬತĶದಯೋಹರತು ಕಡಿಮಯಾಗುವುದಲ್ಲ
ಎಂದು ತĤರು ಹೋಳಿದĸರೆ.

ಕŀನ್ಸ್‌ರ್‌ಗ ತಳńವ ರಾಸಾಯನಿಕ
ತನĺವ ಆಹಾರ,ಮೊಬೈಲ್‌ಹಾಗೂಶುದĹಗೊಳಿಸುವ ಕಲವು
ಸಾಮಗŁಗಳಿಂದ ನಿತŀ ಜೋವನದಲŃ ನವು ವಿವಿಧ ಬಗಯ ಸುಮಾರು 50
ರಾಸಾಯನಿಕಗಳ ಸಂಪಕಣಕħ ಒಳಗಗುತĶದĸೋವ. ಇದು ನಮĿನĺ ಕŀನ್ಸ್‌ರ್‌ನ
ದವಡೆಗ ತಳńತĶದ ಎಂಬ ಆತಂಕದ ಸಂಗತಯನĺ ಲಂಡನ್‌ ಸಂಶೋಧಕರ
ಅಧŀಯನ ದೃಢಪಡಿಸಿದ.
ಹಣĵ ತರಕರಗ ಬಳಸುವ ಕೋಟನಶಕ, ಪತŁ ತೊಳಯಲು ಬಳಸುವ
ಕೋಕ, ಜೆಲ್‌ಗಳ ತಯಾರಕಯಲŃ ಬಳಸುವ ರಾಸಾಯನಿಕಗಳ ಮನಷŀನ
ಆರೋಗŀದ ಮೋಲೆ ಬೋರಬಹುದದ ಪರಣಾಮದ ಬಗĩ ಚಂತಸಿಲ್ಲ. ದೈನಂದನ
ಬದುಕನಲŃ ಬಳಸುತĶರುವ ವಿಷಕರ ರಾಸಾಯನಿಕ ಅಂಶ ದೋಹವನĺ ಸೋರುತĶ
ಹೋಗುತĶದ. ಇದು ಕŀನ್ಸ್‌ರ್‌ ಬಳವಣಿಗಗ ಕರಣವಗುತĶದ ಎಂದು ತĤರು
ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.
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