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ವನಸĻತಿ

ಮಳೆಗಾಲದಲŃ ಕರಾವಳ, ಮಲನಾಡಿನ ಮನಗಳಗ
ಬಂದರ ಚಗĶ ಸೊಪĻನ ಪಲŀ, ಪತŁಡೆಯನĺ

ಸವಿಯಬಹುದ. ಹಲಸನ ಬೀಜ ಸೀರಿಸಮಾಡಿದ ಇದರ
ಪಲŀದ ಸŅದವನĺ ಬಲ್ಲವರೀ ಬಲ್ಲರು. ಚಗĶ ಅಂದರ ಏನ
ಎಂಬುದ ಅನೀಕರಿಗ ತಿಳದಿರಲಕħಲ್ಲ. ಚಗĶ ಮಳೆಗಾಲದಲŃ
ತನĺಂದ ತನೀ ಹುಟıವ ಕಳೆಗಿಡ. ರಸĶಬದಿಯಲŃ,
ಮನಯಂಗಳದಲŃ, ಹೊಲಗದĸಗಳಲŃ- ಹೀಗ
ಎಲŃಂದರಲŃ ಯಥೀಚĭವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುತĶವೆ. ಇದರ ಎತĶರ
ಒಂದರಿಂದ ಐದ ಅಡಿ. ದಕ್ಷಿಣ ಕನĺಡದಲŃ ಇದ ಒಂದ
ಪರಿಚತ ಸಸŀ. ತಳುವರು ತಜಂಕ್ ಎಂದೂ, ಬŀರಿಗಳು
ತಗರ ಎಂದೂ ಕರಯುತĶರ. ಮಳೆಗಾಲದಲŃ ಹಳದಿ
ಹೂ ಬಡುವ ಈ ಗಿಡದಲŃ ಚಳಗಾಲದಲŃ
ಕೀಡುಗಳಾಗುತĶವೆ. ಇದರ ಸಸŀ ಶಾಸěೀಯ ಹೆಸರು
ಕŀಶಿಯಟೀರ. ಕುಟಂಬ ಸೀಸಲĻನಯೀಸ.
ನಮĿ ದೀಹದ ಆರೀಗŀ ಕಪಾಡುವಲŃ ಚಗĶಯ
ಪಾತŁ ಮಹತŅದĸ. ಇದ ಅತŀಧಕ ಪŁಮಾಣದಲŃ ಎ
ಮತĶ ಸ ವಿಟಮಿನ್, ಕŀಲ್ಸಿಯಂ, ಖನಜಾಂಶ,
ಪೊಟŀಸಯಂ ಹಾಗೂ ಲವಣಾಂಶಗಳನĺ ಹೊಂದಿದ. ಈ
ಸಸŀದ ಸೊಪĻನಂದ ರುಚಕರವಾದ ಸಂಬರು, ಪಲŀ,

ರಟı, ಪತŁಡೆ, ಚಟĺ, ತಂಬುಳ, ವಡೆಗಳನĺಮಾಡಿ
ತಿನĺಬಹುದ. ಹಳńಗಳಲŃ ಇದರ ಬೀಜಗಳಂದ ಕಫಿಯ
ಹಾಗ ಪೀಯವನĺ ತಯಾರಿಸ ಕುಡಿಯುತĶರ.
ಚಗĶ ಗಿಡ ಔಷಧೀಯ ಗುಣಗಳನĺಹೊಂದಿದ.
ಇದನĺ ಬಡವರ ಟನಕ್ ಎನĺಲಾಗುತĶದ. ಕಬĽಣಾಂಶದ
ಕರತೆಯಿಂದ ಬರುವ ರಕĶಹೀನತೆ ತಡೆಗಟıಲು ಇದ
ಸಹಕರಿ. ಇದರ ಸೀವನಯಿಂದಮೂಳೆಗಳು
ಗಟıಯಾಗುತĶವೆ. ಕಣĵ ಹಾಗೂಕೂದಲನ
ತಂದರಗಳು ನವಾರಣೆಯಾಗುತĶವೆ. ಮಲಬದ್ದತೆ
ನವಾರಣೆಯೂಸಧŀ. ಜೀನ ಹುಳ ಕಚĬದಾಗ ಇದರ
ಎಲಗಳ ರಸ ಹಚĬದಲŃ ನೀವು ಶಮನವಾಗುತĶದ.
ಚಮಮರೀಗಗಳಾದ ರಿಂಗ್ ವರ್ಮ ಮತĶ
ಕುಷĲದಲŃಯೂ ಇದರ ಬಳಕೆ ಉಪಯುಕĶ. ಚಮಮದ
ಬಣĵಮಾಸುವುದ ಅಥವಾ ಬದಲಾಗುವುದಿದ್ದರ ಇದರ
ಬೀಜಗಳನĺ ಜಜĮ ಲೀಪಸುವುದ ಪŁಯೀಜನಕರಿ.
ಸķಲಕಯದವರಿಗ ಸೊಪĻನ ರಸದ ಸೀವನ ಹತಕರ.
ಮಳೆಗಾಲದಲŃ ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಗುವ ಚಗĶ ಸೊಪĻನĺ
ನತŀದ ಆಹಾರದಲŃ ಬಳಸುವುದರಿಂದ ಹಲವು
ರೀಗಗಳಂದ ನಮĿನĺ ರಕ್ಷಿಸಕಳńಬಹುದ. g
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