
23 ಜುಲೈ 2015 ಸುಧಾ 17

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ಹೃದŁೋಗ ರĔಕ ಜೋವಸತŅ ಸ
ಹೃದŁೋಗ ತಡೆಗೆ ಜೋವಕೋಶಗಳ ಕೋಟ ಕಟıಕಳńಬೋಕ? ಹಾಗಿದ್ದರೆ

ಹಚĬನ ಪŁಮಾಣದಲŃ ಹಣĵ- ತರಕರಿಗಳನĺ ನತŀವೂ ತನĺವುದರಿಂದ ಆ
ಸಧŀತೆ ಇದ ಎಂದು ಹೋಳುತĶರೆ ಸಂಶೋಧಕರು. ಜೋವಸತŅ ಸ ಅಂಶ
ರಕĶದಲŃ ಅಧಿಕವಾಗಿದ್ದರೆ ಅದು ಹೃದŁೋಗವನĺ ತಡೆಯಲು ಸಹಾಯ
ಮಾಡುತĶದ. ಜೊತೆಗೆ ಅಕಲಕ ಮರಣವನĺ ತಡೆಯುವಲŃಯೂ
ಯಶಸŅಯಾಗುತĶದ ಎಂದು ಡೆನĿರ್ā ಸಂಶೋಧಕರ ಅಧŀಯನ ಹೋಳಿದ.
ಅತŀಧಿಕ ಪŁಮಾಣದಲŃ ತರಕರಿ ಹಣĵಗಳನĺ ಸೋವಿಸವುದರಿಂದ

ಶೋ.15ರಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ ಹೃದŁೋಗವನĺ ನಯಂತŁಸಲು
ಸಧŀವಾಗುತĶದ. ಅಕಲಕ ಸವನĺ ಶೋ.20ರಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ
ನಯಂತŁಸಬಹುದು ಎಂದು ತĤರು ಹೋಳಿದĸರೆ.
ವಿಟಮಿನ್‌ ಸಯಲŃ ಆŀಂಟಆಕ್ಸಿಡೆಂಟ್‌ ಪŁಮಾಣ ಹಚĬರುತĶದ. ಇವು ಜೋವ

ಕೋಶಗಳನĺ ರಕ್ಷಿಸವಲŃ ಪŁಮಖಪತŁ ವಹಸತĶವೆ. ಇದರಿಂದ
ಹೃದŁೋಗ ತಡೆಗೆ ಸಹಾಯವಾಗುತĶದ ಎನĺವುದು ಸಂಶೋಧಕರ ವಾದ.

ಮಕħಳು ಮಚĬವ ಸಲಾಡ್‌
ಮಕħಳು ತಮĿ ತಯಿಯನĺ ಒಳńಯ ಅಡುಗೆಮಾಡುತĶರೆ ಎಂದು

ಮಚĬಬೋಕೋ? ಹಾಗಿದ್ದರೆ ಮಕħಳಿಗೆ ರಾತŁ ಊಟದ ಸಮಯದಲŃ ತಜಾ
ತರಕರಿಯನĺ ಬಡಿಸ ಎಂಬ ಸಲಹಯನĺ ನŀಯಾರ್āನ ಸಂಶೋಧಕರು
ನೋಡಿದĸರೆ.
ಹಚĬನ ಪŁಮಾಣದಲŃ ಹಸ ತರಕರಿಯನĺ ಸೋವಿಸವುದರಿಂದ ಅಂತಹ

ತೃಪĶಭಾವಹರಹಮĿತĶದ ಎನĺವುದು ತĤರ ಅಭಿಮತ. ಹೋಗೆ
ತರಕರಿ ಉಣ ಬಡಿಸವುದರಿಂದ ಮಕħಳಲŃ ಪೋಷಕರ ಮೋಲನ ಪŁೋತ ಕೂಡ
ಹಚĬಗುತĶದ. ಮಕħಳು ರುಚಯಾದ ತನಸನĺಮಾತŁ ಮಚĬವುದಿಲ್ಲ.

ತರಕರಿಯನĺ ಇಷıಪಡುತĶರೆ. ತಟıಯಲŃ ನನಖಾದŀಗಳು,ಮಾಂಸದ
ತಂಡುಗಳಿದ್ದರೂ ಅದರಜೊತೆ ತರಕರಿ ಸಲಾಡ್‌ ಇದ್ದರೆಊಟದ ರುಚ
ಮತĶಷı ಹಚĬತĶದ ಎಂದು ತĤರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

ಖಿನĺತೆ ದೂರಮಾಡುವ ನಸಗā ನಡಿಗೆ
ನಸಗāದಲŃ ವಿಹಾರಮಾಡುವುದು ಖಿನĺತೆಯನĺದೂರಮಾಡಲು

ಅನಕೂಲವಾಗುತĶದ ಎಂದುವಾಷಂಗıನ್‌ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರೆ.
ಪŁಕೃತಯ ಸಹಜ ಹವಾಮಾನದಲŃ ನತŀ 90 ನಮಿಷ ನಡೆದರೆ ಮನಸ್ಸಿ

ನಮāಲವಾಗುತĶದ. ಜನಜಂಗುಳಿ ಇರುವ ಪŁದೋಶ- ವಾಹನ ದಟıಣೆಯ
ನಡುವೆ ಓಡಾಡುವುದರಿಂದ ಖಿನĺತೆ ಜಾಸĶಯಾಗುತĶದ. ಖಿನĺತೆಗೆ
ಕರಣವಾಗುವ ಮದುಳಿಗೆ ಪŁಶಾಂತ ವಾತವಣ ಬೋಕು. ಅದರಲŃ ನಗರ
ಪŁದೋಶಗಳಲŃ ನತŀ ಸŅಲĻ ಹತĶ ನಮāಲ ಪŁದೋಶದಲŃ ಕಲ
ಕಳಯುವುದುಮಾನಸಕ ಆರೋಗŀದ ದೃಷıಯಿಂದ ಒಳಿತ ಎಂದು
ಸಂಶೋಧಕರು ಪŁತಪದಿಸದĸರೆ.

ಹೋಟಲ್‌ಊಟ ಇರಲ ಎಚĬರ
ದಡĳಹೋಟಲ್‌- ರೆಸıರೆಂಟ್‌ಗಳಲŃ ಊಟಮಾಡುವುದು

ಆರೋಗŀದ ದೃಷıಯಿಂದ ಫಸıಫುಡ್‌ ದರ್āನಗಳಿಗಿಂತ ಅಪಯಕರಿ
ಎಂದುವಾಷಂಗıನ್‌ ಸಂಶೋಧಕರ ಅಧŀಯನ ಹೋಳಿದ.
ಮನೆಊಟವನĺ ಬಿಟıಹರಗಡೆಊಟಮಾಡುವುದರಿಂದ ನಗದಿತ

ಪŁಮಾಣಕħಂತ 200 ಕŀಲೊರಿ ಹಚĬಗುತĶದ. ಹೋಟಲ್‌ಊಟದಿಂದ
ಹಚĬನ ಕಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್‌, ಸŀಚರೆಟಡ್‌ಫŀಟ್‌, ಸೋಡಿಯಂ ಅಂಶ
ಅನಗತŀವಾಗಿ ದೋಹ ಸೋರುತĶದ ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರು ಗುರುತಸದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌


