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ಪೌಷıಕಾಂಶ

ಪೌಷıಕಂಶವುಳń ಸರಧನŀಗಳ (ಮಲŃಟ್) ಮತĶಮĿ ಮನಯ
ಜಗಲ ಏರದರೆ ಅದವೇ ಆಹಾರ ಭದŁತ. ಆಹಾರ ತĤ

ಬಂಗಳೂರನ ಡಾ.ಕ.ಸ. ರಘು ಸರಧನŀಗಳ ಮಹತŅವನĺ ಹೇಳತĶರೆ,
‘ಎಲŃ ಸರಧನŀಗಳಲŃ ಶೇ.16 ರಂದ 20ರಷı ನಾರನ ಅಂಶವಿದ. ಪಲಶ್
ಮಾಡದ ಅಕħಯ ಅನĺದಲŃರುವುದ ಶೇ.4 ರಂದ 5ಮಾತŁ. ಪಲಶ್ ರಹತ
ಅಕħಯ ಅನĺದಲŃ ಹೇರಳ ಪೌಷıಕಂಶಗಳವ. ಆದರೆ ನಾವಿಂದ ಬಳಯಕħಯ
ಮೇಹದಲŃದĸೇವ. ಹಲವು ಅನಾರೇಗŀಗಳಗ ಕರಣರಾಗಿದĸೇವ.’

ಏನಿದು ಸಿರಿಧಾನŀ?
ಜೇಳ, ಸಜĮ, ರಾಗಿ, ನವಣ, ಸಾವ, ಹಾರಕ, ಬರಗು, ಊದಲ.

ಉತĶರ ಕನಾāಟಕದ ರುಚಿ ವೈವಿಧŀಗಳವು. ಒಂದಂದಧನŀಗಳಂದ
ವೈವಿಧŀ ಖಾದŀಗಳ ಆರೇಗŀವನĺ ಕಪಡುವ ನೈಸಗಿāಕ ಗುಳಗಗಳವು.
ಕರಾವಳಯ ಆಹಾರದಲŃ ಅಕħಯದೇ ಪŁಬಲŀ. ಒಂದ ಕಲಘಟıದಲŃ

ಭತĶದ ಸಂಸ್ಕೃತಯನĺ ಜೇವಂತವಾಗಿ ಬದಕನಲŃ ಕಪಡಕಂಡ ಜಲŃ.
ಈಗಂತೂ ಭತĶದ ಕೃಷಯನĺ ಹುಡುಕುವ ದಃಸķತ. ಮನ ತಂಬಸಲ
ಭತĶದ ಕದರಗಗಿ ಒದĸಡುವ ಸķತ. ಭತĶದ ಗದĸಗಳೆಲŃ ತೇಟಗಳಾಗಿವ,
ಹಡಲ ಬದĸವ. ಅಳದಳದ ಗದĸಗಳ ಬೃಹತ್ ಕಟıಡಗಳ ಅಡಪಯ
ಗಳಾಗಿವ! ಅಲŃ ಇಲŃೇ ಕಲವು ಉಳಸಕಂಡದĸರಷıೇ. ಅಕħಗ
ಪರಾವಲಂಬಯಾಗಿರುವುದ ಸŅಯಂ ಅಪರಾಧಗಳ ಫಲ.
ಕರಾವಳಯ ಅನĺದ ಬಟıಲನಲŃ ಸರಧನŀಗಳೂ ಮಳತವಾಗಬೇಕು

ಎಂಬುದ ಬಂಟŅಳ (ದ.ಕ.) ತಲಕು ಅಳಕ ಸನಹದಮುಳಯ
ವಂಕಟಕೃಷĵ ಶಮā ಮತĶ ಕಡಂಬಲ ಕೃಷĵಪŁಸಾದರಯೇಚನ. ಅಕħಯಿಂದ
ಏನಲŃ ಖಾದŀಗಳನĺಮಾಡುತĶೇವೇ, ಅವಲ್ಲವನĺ ಸರಧನŀಗಳಂದ
ಮಾಡಲಸಾಧŀವೇ? ಈಯೇಚನಯಸಾಕರಕħ ಸķಳೇಯ ಕೇಪು-ಉಬರು
ಹಲಸು ಸĺೇಹ ಕಟ ಅಖಾಡಕħ ಇಳಯಿತ.
ಹುಬĽಳńಯಿಂದ ಕರಾವಳಮೂಲದ ಜಯಶಂಕರ ಶಮāರು

ಸರಧನŀಗಳನĺ ಕಳಹಸಕಟıರು. ಐದರುಮನಗಳಲŃ ವಿವಿಧ ಖಾದŀಗಳ
ತಯಾರ. ರುಚಿನೇಡದ ರುಚಿಪŁಯರಂದ ಉತĶಮಮಾಹತ. ಸಾವಯ
ಪಯಸ/ಮಸರನĺ ಮತĶ ಬರಗದ ಕೇಸರಬಾತ್ಮದಲ ಸರತಯಲŃ
ನಂತತ. ಹಾರಕದ ಉಪĻಟı, ಊದಲನ ಚಿತŁನĺ, ರಾಗಿಯ ಹಲŅ
ಪೈಪೇಟಿ. ಅಕħ, ಹಲಸನ ಹಣĵನಂದಗ ಕಲವುಧನŀಗಳ ಖಾದŀಗಳ
ಕಂಬನೇಶನ್.
ಪರಣಾಮ, ಮನ ಮನಗ ಸರಧನŀದಡುಗ ಕಯಾāಗರ. ಸರಧನŀ

ಖಾದŀಗಳ ಡಮೇ. ಮಂಗಳೂರನ ಅಡುಗ ವಿಶೇಷ ತಜİ ನಳನ
ಮಾಲಂಕೇಡ, ಮಂಚಿಯ ಶಿಲĻ ವಸಂತ ಕಜ ತಂತಮĿ ಮನಗಳಲŃ
ಟŁಯಲ್ಮಾಡನೇಡದ ಅನಭವದಂದ ಪŁತŀಕ್ಷಿಕಗ ಸಜĮಗಿ ಬಂದದ್ದರು.
ರಾಗಿಯಶŀವಿಗ, ನವಣ ಬಸಬೇಳೆ ಬಾತ್, ಸಜĮ ದೇಸ, ಸಜĮ ತಲಪಟı,
ರಾಗಿ ಕೇಕ್, ನವಣ ಹಲŅ ತಯಾರ. ಮಧŀಹĺದೂಟಕħ ಸರಧನŀಗಳದĸೇ

ಕರುಬಾರು. ಅಂದ ಅಕħಯ ಬಳಕಯಿಲ್ಲ. ಅಕħಯ ಅನĺವನĺಂಡ
ನಾಲಗಯಂದಮುಷħರಹೂಡಲಲ್ಲ. ಒಂದರಡು ತತĶ ಹಚĬ
ಉದರಕħಳಸದĸವು.
ಅಕħಯ ನಾಡನಲŃ ಸರಧನŀಗಳ ಪŁಯೇಗಯಾಕ? ಪŁಶĺ ಸಹಜ. ಹಲಸು

ಸĺೇಹ ಕಟವು ಇಂತಹ ಪŁಯೇಗಗಳನĺ ಸಮಾನಾಸಕĶರ ಸೂರನಡ
ಮಾಡುತĶ ಬಂದದ. ಹಲಸು,ಮಾವು, ಗಡĳ, ತರಕರಗಳಲŃ ಹಲವು
ಪŁಯೇಗತĿಕವಾದ ಕಲಸಗಳ ನಡದವ. ಸರಧನŀದ ಪŁಯೇಗ ಸಣĵ
ಹಜĮ. ಅಕħಯ ದರಮಾರುಕಟıಯಲŃ ಐವತĶ ರೂಪಯಿಗೂಮಕħದ.
ಮಧŀಮ ವಗāದ ಜನರಗ ಏರುದರವನĺ ತಳಕಳńಲ ಕಷı. ಉಳńವರಗ
ತಂದರೆಯಿಲ್ಲ ಬಡ. ಕಲವರಗ ಜಗವಿದ, ಬಳೆಯಲ ಕೈಯಲŃರುವ
ಕŀಲಕುಲೇಟರ್ ಅಡĳ! ಮನಸ್ಸಿದ್ದವರಗ ಅನĺ ಬಳೆಯಲಜಗವಿಲ್ಲ.
ಸರಕರದ ಒಂದರೂಪಯಿ ಅಕħ ಸೇಮತ ವŀವಸķಯಲŃ ಕಲವರಗ ಲಭŀ.
ಅಕħಯ ಸುತĶಮುತĶ ಕಷıಗಳ ಬಳń ಹಬĽದĸ ಅದಕħ ಪಯಾāಯವಾಗಿ
ಅಥವಾ ಅದರಂದಗ ಸರಧನŀಗಳಹಂದಕಳńಬಹುದೇ ಎನĺವ ಯತĺ.
ಕರಾವಳಯಲŃ ಅಡುಗ ಮನಯಲŃ ರಾಗಿಯ ಬಳಕ ಹಂದನಂದಲ ಇದ.
ಅಕħಯು ಬದಕನಂದದೂರವಾಗಿ, ಅದರಲŃರುವ ಪೌಷıಕಂಶಗಳನĺಲŃ

ಬಟıಕಟı ಶŅೇತಸುಂದರಯಾಗಿ ಅನĺದ ಬಟıಲ ಸೇರದಗ ಅದರಳಗ
ಅವಿತ ಸತŅಗಳೆಲŃ ಸವāನಾಶ. ಇದನĺ ರಘು ಬಹಳಮಾಮāಕವಾಗಿ
ಹೇಳದರು, ‘ಅಕħ ತಕħಂಡು ಮಲŃಗಹೇಗĶೇವ. ಮಲ್ಲಲŃ ತೌಡು
ಬೇಪāಡುತĶದ. ತೌಡನಂದ ಎಣĵ ಬೇಪāಡಸಲ ಇನĺಂದ ಮಲŃಗ. ಅಲŃ
ಅದರಂದ ವಿಟಮನ್ ಇ ಬೇಪāಡಸ, ಔಷಧೇಯ ಕಂಪನಗಮಾರುತĶೇವ.
ಮತĶಂದಡ ಡಯಾಬಟಿನ್ ನಮಗ ವಕħರಸುತĶದ. ಅದೇ ಔಷಧ
ಕಂಪನಯಿಂದ ಔಷಧ ಖರೇದಸುತĶೇವ. ಇದಂದ ಬಸನಸ್.’
ಕರುಧನŀಗಳ ಇನĺಂದ ವಿಶೇಷ ಕಡಮ ನೇರಲŃ ಬಳೆಯುತĶವ.

ವಿಭಿನĺ ಹವಾಮಾನಕħ ಹಂದಕಳńತĶವ. ಕೇಟ ಬಾಧೆಯಿಲ್ಲ. ವಷāಪೂತā
ಬಳೆಯಬಹುದ. ಗೇಧ, ಅಕħಯು ನಮಗ ಆಹಾರ ಭದŁತಯನĺ
ನಡಬಲŃದ ಎನĺವುದದರೆ ಕರುಧನŀಗಳ ಆಹಾರ, ಮೇವು, ಆರೇಗŀ,
ಪೌಷıಕತ ಪರಸರ.. ಹೇಗ ಹಲವು ಆಯಾಮಗಳಲŃ ಮಹತŅ ಪಡದದ.
ಅಗĩದ ದರದಲŃ ಅಕħಯ ಲಭŀತ, ಸರಯಾದ ಮಲŃಂಗ್
ವŀವಸķಯಿಲ್ಲದರುವುದಮತĶ ಬದಲದ ಗŁಮೇಣ ಜೇವನ
ಶೈಲಯಿಂದಗಿ ಕರುಧನŀಗಳ ಬಳಕ ಬದಕನಂದದೂರವಾಗುತĶವ,
ಸಮಸŀಯತĶ ಬೊಟıಮಾಡುತĶರೆ, ಸರಧನŀಗಳ ಉಳವಿಗ
ಶŁಮಸುತĶರುವ ಅನತ ಪೈಲರು. g

ಅನĺದ ಬಟıಲನಲŃ
ಸಿರಿಧಾನŀ
ಪಾಲಶ್ ರಹಿತ ಅಕħಯ ಅನĺದಲŃ ಹೇರಳ ಪೌಷıಕಾಂಶಗಳಿವೆ.
ಆದರೆ ನಾವಿಂದು ಬಿಳಿಯಕħಯ ಮೇಹದಲŃದĸೇವೆ. ಹಲವು

ಅನಾರೇಗŀಗಳಿಗೆ ಕಾರಣರಾಗಿದĸೇವೆ.
g ನಾ.ಕಾರಂತ ಪೆರಾಜೆ


