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ಆಹಾರ – ವಿಹಾರ 

ನಡಿಗಯ ಜತೆಗ ನಾವು ತನĺವ ಆಹರವೂ ಮುಖŀ. ಪರಂಪರಯಿಂದ
ನಮĿ ಅಜĮ, ಪಿಜĮ ತಂದ ಆಹರವನĺೇ ನಾವು ತನĺವುದ ಒಳńಯದ.
ಇಟಾಲಯನ್‌, ಮಡಿಟರೇನಯನ್‌ ಆಹರ ಅಲŃಯವರಿಗ ಒಳńಯದೇ
ಹರತ ಭಾರತೇಯರಾದ ನಮಗಲ್ಲ. ಆಹರವನĺ ಆದಷı ಹಳ
ಮಾಡದ ತನĺಬೇಕು. ಹಸಿ ತಂದರ ಒಳńಯದ. ಸŅಲĻ ಬೇಯಿಸಿದರ
ಪರವಾಗಿಲ್ಲ. ತಂಬ ಬೇಯಿಸಿದರ ಪೇಷಕಂಶ ಹರಟ ಹೇಗುತĶದ.
ನಮĿ ನಸಗಗ ಹೇಗ ಕೊಡುವುದೇ ಅದನĺ ಹಗಯೇ ತಜಾ ಆಗಿ ತĔಣ
ತಂದರ ತಂಬ ಒಳńಯದ. ಪೌಷıಕಂಶವೂ ಸಿಗುತĶದ. ಎಲŃ ಜನರಿಗ ಕಷı
ಉಂಟೇ, ಎಲŃ ನೇರಿಲ್ಲವೇ ಅಲŃ ಬಳಯುವ ಧಾನŀಗಳನĺ ತನĺಬೇಕು.
ಸಿರಿಧಾನŀಗಳಾದ ಜೇಳ, ನವಣೆ, ಸಜĮ, ರಾಗಿ ಇವಲ್ಲವೂ ಆರೇಗŀಕħ ಬಹಳ
ಒಳńಯದ. ಏನ ತನĺತĶೇರಿ? ಎಷı ತನĺತĶೇರಿ? ಎರಡೂ ಮುಖŀ.
ಹಚĬನವರು ಅಗತŀಕħಂತ ಹಚĬ ತನĺತĶರ. ಅದ ಒಳńಯದಲ್ಲ. ಕಡಿಮ
ತನĺವುದ ಒಳńಯದ. ಆಹರ ಹಿತಮಿತವಾಗಿರಬೇಕು. ಯಾವತĶ
ರಾಸಯನಕ ಬಳಸಿದ ಮತĶ ರಾಸಯನಕವಾಗಿ ಸಂಸħರಿಸಿದ ಆಹರ
ಒಳńಯದಲ್ಲ.

ಬಳ ಅಕħ ಮಧುಮೇಹಕħ ಒಳńಯದಲ್ಲ. ಆದರ ಕೈಯಲŃ ಕುಟı
ತಯಾರಿಸಿದ ಕುಚಲಕħ ತಂದರ ಒಳńಯದ. ಅಕħಯ ತೌಡಿನಲŃ ಸಕħರ
ಕಯಿಲಗ ಬಹಳ ಒಳńಯ ಮದĸ ಉಂಟ. ಸಕħರ ಕಯಿಲ ಬಂದರ ಅಕħ
ಬಟı ಗೇಧಿ ತನĺ ಎಂದಲ್ಲ ಕಲವು ವೈದŀರು ಸಲಹ ನೇಡುತĶರ. ಇದ
ಸರಿಯಲ್ಲ. ಗೇಧಿ ಆರೇಗŀಕħ ಬಹಳ ಹಳ. ಗೇಧಿಯಲŃ ಗŃಟನ್‌ ಇದ.
ಇದ ಮೇದೇಜೇರಕಂಗದಲŃ ಸೇರಿಕೊಳńವುದರಿಂದ ಸಕħರ ಕಯಿಲ
ಶಾಶŅತವಾಗುತĶದ.

ಇನĺ ನಾವು ದಿನನತŀ ಸೇವಿಸುವ ಕಬĽನಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಬಳ ಸಕħರ
ನಮĿ ಆರೇಗŀಕħ ಬಹಳ ಹಳ. ಅದಂದ ದಡĳ ವಿಷ. ಅದ ನಮĿ
ರಕĶನಾಳಗಳನĺ ಹಳ ಮಾಡುತĶದ. ವಿವಿಧ ಕŀನ್ಸರ್‌ಗಳನĺ

ಆಹŅನಸುತĶದ. ಸುಮĿನ ದೇಹದ ಕŀಲರಿಗಳನĺ ಹಚĬ ಮಾಡುತĶದ.
ಹಣĵನ ರಸಕħ (ಜŀಸ್‌) ಸಕħರ ಬರಸಿ ಸೇವಿಸುವುದ ಒಳńಯದಲ್ಲ. ಹಣĵ
ನೇರವಾಗಿ ಸೇವಿಸಿದರ ಫೈಬರ್‌ ಸಿಗುತĶದ. ಹಣĵನ ಜŀಸ್‌ ಬೇಕದ್ದರ ಸಕħರ
ಬರಸದ ಮನಯಲŃೇ ಮಾಡಿ ಕುಡಿಯಿರಿ. ಹಗಯೇ ಮಾರುಕಟıಯಲŃ
ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಿಗುವ ಬಣĵಬಣĵದ ಪನೇಯಗಳಲŃ ಯಥೇಚĭವಾಗಿ
ಸಕħರಯನĺ ಬರಸಿರುತĶರ. ಅವಲ್ಲವೂ ಆರೇಗŀಕħ ಭಾರಿ ಹಳ. ಬಳ
ಸಕħರಗ ಹೇಲಸಿದರ ಬಲ್ಲ ಪರವಾಗಿಲ್ಲ ಎನĺಬಹುದ.

ನಮಗ ಅತŀತĶಮ ಆಹರ ಎಂದರ ಹಣĵಗಳ ಮತĶ ತರಕರಿಗಳ.
ಅದರಲŃ ಸķಳೇಯವಾಗಿ ಸಿಗುವ ತಜಾ ಹಣĵ, ತರಕರಿಗಳ ಇನĺ
ಒಳńಯದ. ಮಾಂಸಹರ ಬಹಳ ಹಳ. ಯಾಕಂದರ ಪŁಕೃತ ನಮĿ
ದೇಹವನĺ ಸಸŀಹರಕħ ಪೂರಕವಾಗಿ ಸೃಷıಸಿದ. ಮಾಂಸಹರಿ ಪŁಣಗಳಗ
ಇರುವಂತೆ ದವಡೆ, ಹಲŃಗಳ, ಜೇರ್ಗಂಗ ವŀವಸķ ನಮಗಿಲ್ಲ. 

ಹಲಸಿನಿಂದ ಆರೋಗŀ

ನಡಿಗ ದೇಹಕħ ಎಷı ಒಳńಯದೇ, ನಮĿ ಆರೇಗŀಕħ ನಮĿ
ಪರಿಸರದಲŃೇ ಬಳಯುವ ಹಣĵ, ತರಕರಿಗಳೂ ಅಷıೇ ಒಳńಯದ.
ಮನಯಂಗಳದಲŃ ಬಳದ ಹಣĵನĺ ಕತĶ ತĔಣ ತಂದರ ಸಮೃದĹ
ಪೌಷıಕಂಶ ಸಿಗುತĶದ. ಅಲ್ಲದ ಅದರ ರುಚ, ಸೊಗಸೇ ಬೇರ. ಹಣĵಗಳನĺ
ಎಲŃಲŃಂದಲೇ ತರಿಸಿ, ರಾಸಯನಕ ಬಳಸಿ ಸಂಸħರಿಸಿ ವಾರಗಳ ಬಳಕ
ತಂದರ ಅದರಲŃನ ಪೌಷıಕಂಶವಲ್ಲ ಹರಟಹೇಗಿರುತĶದ.

ನಮĿಲŃ ಸಕಷı ಸಿಗುವ ಹಲಸಿನ ಹಣĵ ಅತŀತĶಮ ಆಹರ. ಎರಡನೇ
ಮಹಯುದĹದ ಸಂದಭಗದಲŃ ಅಕħಯ ಕೊರತೆಯಾಗಿತĶ. ಆಗ ಬಡವರಲ್ಲ
ಬದಕದĸ ಇದೇ ಹಲಸಿನ ಹಣĵನಂದ. ಹಲಸಿನಲŃ ತಂಬ ನಾರು (ಫೈಬರ್‌)
ಇದ. ಎಲ್ಲ ಬಗಯ ವಿಟಮಿನ್‌ಗಳ ಇವ. ಯಥೇಚĭವಾಗಿ ಮಗĺಷಯಂ
ಇರುವುದರಿಂದ ಹೃದಯಕħ ಬಹಳ ಒಳńಯದ. ಹಲಸು ಮಲಬದĹತೆಯ
ನವಾರಣೆಗ ಒಳńಯದ. ಇನĺ ಹಲಸಿನ ಕಯಿಯ ಪದಾಥಗವನĺ
ಮಧುಮೇಹಿಗಳ ತಂದರ  ಏರಿದ್ದ ಸಕħರ ತĔಣ ಕಳಗ  ಇಳದ ಬಡುತĶದ.


