
‘ವಯಸħರ ಹಾಸŀಚಿತŁಗಳ ಬಗĩ ನನಗ ಒಲವಿಲ್ಲ. ಅಂತಹ ಚಿತŁಗಳಲŃ
ನಟಸವುದಗಲೀ, ನಮāಸವುದಗಲೀ ಮಾಡಲರೆ’- ಹೀಗಂದ

ಹೀಳಿರುವ ಜಾನ್ ಅಬŁಹಾಂ, ಬಲವುಡ್ನ ‘ಅತŀಂತ ಸಕ್ಸೀ ನಟ’ ಎಂದ
ಇತĶೀಚೆಗಷıೀ ಆಯħಯಾದತ! ಸದŀಕħ ತೆರೆಕಂಡರುವ ಈತನ ನಟನಯ
‘ವಲ್ಕಮ್ ಬŀಕ’ನಲŃ ಹಾಸŀದೃಶŀಗಳನĺ ಎಳೆಯರೂ ನೀಡ
ನಗಬಹುದಂತೆ. ಚಿತŁ ನೀಡದ ವಯಸħರಂತೂ ನಗಲ ಕಷıಪಟıದĸರೆ! ‘ನಜ,
ಆŀĔನ್ ಚಿತŁಗಳಲŃ ನಟನ ಅತŀಂತ ಸಲಭ. ಪŁೀĔಕರನĺ ನಗಸವುದ ಕಷı’
ಎನĺವುದ ಜಾನ್ ಅಬŁಹಾಂ ಮುಕĶ ಅನĺಸಿಕ. 42ರ ಹರೆಯದ ಈ
ಸĻರದŁಪಿ ನಟ, ಈಗಲ 25ರ ತರುಣರನĺ ನಾಚಿಸವ ಮೈಕಟı
ಹಂದರುವುದ ವಿಶೀಷ. ಹಾಗಂದೀ ಆತ ಹೀದಲŃಲ್ಲ ತರುಣಿಯರ ಹಂಡೀ
ಮುತĶತĶದ.

ಜಾನ್ ಅಬŁಹಾಂನ ಬೈಕ ಮತĶ ಕರ್ ಕŁೀಝ್ ಬಗĩ ಸಕಷı
ದಂತಕಥೆಗಳಿವ. ಯಮಹಾ ಬೈಕ ಕಂಪನಯ ಪŁಚಾರ ರಾಯಭಾರಯೂ
ಆಗರುವ ಜಾನ್, ಮಧŀರಾತŁ ಯಮಹಾ ವಿಎಂಎಎಕ್ಸ ಅಥವ ಆರ್1
ಅಥವ ಸಝುಕ ಹಯಬಸ ಬೈಕ ಹತĶಕೊಂಡ
ಮುಂಬೈಯ ರಸĶಗಳಲŃ ವೀಗವಗ ಅಡĳಡವುದನĺ
ಕಲವೊಮĿ ಪಲೀಸರೂ ಆನಂದಸಿದĸ ಇದಯಂತೆ.
ಲŀಂಬಗāನ ಗಲŃಡā, ಆಡ ಕŀ3 ಮತĶ ಕŀ7
ಮುಂತಗ ಲಕ್ಸರ ಕರುಗಳೂ ಈತನ ಬಳಿಯಲŃ
ಸಕಷıವ. ಜಗತĶನ ಪŁಮುಖ ನಗರಗಳಲŃ ಭಜāರ
ಮನಗಳನĺ ಖರೀದಸವುದ ಈತನಗರುವ
ಇನĺಂದ ಹುಚĬ. ಅಪĻ ಮತĶ ತಮĿ ಇಬĽರೂ
ಆಟāಟಕı ಆಗರುವುದರಂದ ಈತನ ಮನಗಳ
ಇಂಟೀರಯರ್ ಕಡ ಅದľತವಗರುತĶದ.
ಬಂದŁದಲŃ ಈತನ 5000 ಚದರ ಅಡಯ ಡŀಪŃಕ್ಸ
ಮಾದರಯ ಮನಯ ಮಹಡ ಹಜಾರದಂದಲೀ ವಿಶಾಲ
ಅರಬĽೀ ಸಮುದŁ ಗೀಚರಸತĶದ. ಮುಂಬೈಯಲŃ ಸಮಾರು
60000 ಚದರ ಅಡಯಷı ಜಮೀನ- ಮನಗಳು ಈತನ
ಬಳಿಯಿದಯಂತೆ! ಹಾಲವುಡ್ ತರೆಯರಾದ
ಏಂಜಲನಾ ಜೀಲ, ಜನಫರ್ ಅನಸıನ್ ಮತĶತರರು
ವಸವಿರುವ ಲಸಏಂಜಲೀಸನ ಪŁತಷĲತ
ಬಲ್ಏರ್ ಪŁದೀಶದಲŃ ಈತನ ಬಂಗಲಯಿದ.
ಕೀಂದŁ ಲಂಡನĺನಲŃ ದಡĳದಂದ
ಮನಯಿದ!

2003ರಲŃ ದೀಹಕೀಂದŁತ ಕಥೆಯುಳń ‘ಜಸĿ’
ನಂದಗ ಚಿತŁಜೀವನ ಆರಂಭಿಸಿದ ಜಾನ್,
ಅದಕħ ಮುನĺ ಮುಂಬೈಯಲŃ
ಮಾಡಲಂಗ್ನಲŃ ಬŀಸಿ ಆಗದĸತ. ಈಗಲ
ಮಾಡಲಂಗ್ ಕ್ಷೀತŁದಲŃ ಈತನಗ ಅಪಾರ
ಬೀಡಕಯಿದ. 2004ರಲŃ ಬಂದ ‘ಧೂಮ್’
ಚಿತŁ ಈತನ ಅದೃಷıವನĺ ಬದಲಸಿತ.
ಅಲŃಂದ ಜಂದ, ವಟರ್, ಬಬಲ್,
ದೀಸĶನಾ, ನŀಯಾಕā, ಫೀಸā,

ಶೂಟೌಟ್ ಅಟ್ ವಡಲ ಮುಂತಗ ನಟಸಿದ ಹಲವು ಚಿತŁಗಳು ಹಟ್
ಆದವು. ಸŅತಃ ದಡĳ ಹಾಕ ನಮāಸಿದ ವಿಕ ಡೀನರ್ (2012) ಮತĶ
ಮದŁಸ ಕಫ (2013) ಈತನಗ ಖŀತ ಮತĶ ದಡĳ ಎರಡರ
ಮಳೆಗರೆದವು. ನಾರ್āಈಸı ಯುನೈಟಡ್ ಫುಟ್ಬಲ್ ಕŃಬ್ನ
ಮಾಲೀಕನ ಆಗರುವ ಜಾನ್, ಮುಂಬೈಯಲŃ ಬಕಂ ಕಲಯುತĶದĸಗಲೀ
ಬಸħಟ್ಬಲ್ ಮತĶ ಫುಟĽಲ್ ಆಟಗರನಾಗ ಗಮನ ಸಳೆದತ.

ಇದಲ್ಲಕħಂತ ಈತ ಸದĸಯಾಗುವುದ ತನĺ ದೀಹಸೌಂದಯāಕħ! ಹಸ
ಸಿನಮಾಗಳ ಪಾತŁಗಳಿಗ ಬೀಕಂದಗ ತೆಳńಗಗುವ ಮತĶ ದಪĻವಗುವ ಈತ,
ಅದಕħಗ ಸಕಷı ಬವರು ಸರಸತĶನ. ಶೂಟಂಗ್ ಇದ್ದರೂ, ಇಲ್ಲದದ್ದರೂ
ಈತನ ಡಯಟಂಗ್ ಮತĶ ದೈಹಕ ಕಸರತĶನ ದನಚರ ಬದಲಗುವುದಲ್ಲ. 42
ದಟದರೂ ದೀಹವನĺ ಅತŀಂತ ಫŃಕ್ಸಬಲ್ ಆಗ ಉಳಿಸಿಕೊಂಡರುವುದರ ಹಂದ
ಈತನ ಕಠಿಣ ಪರಶŁಮ ಅಡಗದ. ಕೈತಂಬ ದಡĳದ್ದರೂ ಹಟıತಂಬ
ತನĺವಂತಲ್ಲ! ಐಶಾರಾಮದ ಜೀವನ ಸಧŀವಗುವುದದ್ದರೂ, ಗಂಟಗಟıಳೆ
ಮಲಗುವಂತಲ್ಲ. ಅಷıರ ಮಟıಗ ಈತನ ಫಿಟ್ನಸ ದನಚರಯಿದ.

ಇತĶೀಚೆಗ ಚಿತŁವೊಂದರಲŃ ದೀಹತೂಕವನĺ 85ರಂದ 96 ಕಜಗ ಏರಸಲ
ಈತ ಸೀವಿಸಿದ ಆಹಾರಪಟıಯನĺ ಗಮನಸಿ: ಬಳಿಗĩ ಎದĸಡನ ಬŃ್ಯಾಕ
ಕಫಿ/ ಗŁೀನ್ ಟೀ. ಜತೆಗ ನಾಲħ ಮೊಟıಯ ಬಳಿ, ಒಂದ ಬೀಯಿಸಿದ
ಆಲಗಡĳ ಅಥವ ಕನ್ā ಅಥವ ಬŁನ್ ಬŁಡ್ ಮತĶ ಒಂದ
ಸೀಬ. 2 ಗಂಟಗಳ ಕಠಿಣ ವŀಯಾಮದ ಬಳಿಕ 6-7 ಮೊಟıಯ ಬಳಿ,
ಒಂದ ಗŃಸ ಪŁಟೀನ್ ಷೀಕ ಮತĶ ಪಾಸı ನಾಸı. ಮಧŀಹĺದ
ಊಟವಂದರೆ 3-4 ರೀಟ, ಬೀಯಿಸಿದ ಮೀನನ ತಂಡ, ಮೊಳಕ
ಕಳು, ಸಬĮ, ದಲ್, ಮೊಸರು ಮತĶ ಒಂದ ಕŀರೆಟ್. ಸಂಜಗ- 3-

4 ಮೊಟı ಬಳಿ, ಬಂದ ಆಲಗಡĳ, ಸೀಬ, ಆರೆಂಜ್, ಮೂಸಂಬ
ಮತĶ ಪಪಾಯ ತಂಡಗಳು. ರಾತŁ ಊಟಕħ ಸಜĮ ಅಥವ

ಜೀಳ ಅಥವ ರಾಗ ರಟı ಮತĶ ಚಿಕನ್!
ಈಗ ಹಸ ಚಿತŁಕħ ದೀಹತೂಕವನĺ 15 ಕಜ

ಕಡಮ ಮಾಡಲ ಹಸ ನದೀāಶಕರು
ಸೂಚಿಸಿದĸರಂತೆ. ಈತ ಅದಕħ ರೆಡ!

‘ಏನೀ ತನĺ, ಸಂಜ 5 ಗಂಟಯ ಬಳಿಕ
ಕರ್āಹೈಡŁೀಟ್ ಆಹಾರ ತನĺಬೀಡ.
ರಾತŁ 9 ಗಂಟಯ ಬಳಿಕವೀ ಊಟ
ಮಾಡ. ವಜ್- ನಾನŅಜ್ ಎರಡ
ತನĺ. ಮೊಟıಯ ಬಳಿ ಮತĶ ಮೀನ
ಮಾತŁ ಬಡಬೀಡ. ಪŁತದನ 2-3
ಗಂಟ ಜಮ್ನಲŃ ವಕā ಮಾಡ’
ಎನĺವುದ, ತನĺಂತೆಯೀ ‘ಫಿಟ್’
ಆಗಬೀಕನĺವ ಅಭಿಮಾನಗಳಿಗ ಈತನ
ಉಚಿತ ಸಲಹ. ‘ನಟನಗಂತ ಇದೀ

ಹಚĬ ಕಷıದ ಕಲಸ’ ಎಂದ
ಯಾರಾದರೂ ಅಂದಕೊಂಡದ್ದರೆ ಅದ

ಸಹಜವೀ.
g
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ಅಥವ ಸಝುಕ ಹಯಬಸ ಬೈಕ ಹತĶಕೊಂಡ
ಮುಂಬೈಯ ರಸĶಗಳಲŃ ವೀಗವಗ ಅಡĳಡವುದನĺ
ಕಲವೊಮĿ ಪಲೀಸರೂ ಆನಂದಸಿದĸ ಇದಯಂತೆ.
ಲŀಂಬಗāನ ಗಲŃಡā, ಆಡ ಕŀ3 ಮತĶ ಕŀ7
ಮುಂತಗ ಲಕ್ಸರ ಕರುಗಳೂ ಈತನ ಬಳಿಯಲŃ
ಸಕಷıವ. ಜಗತĶನ ಪŁಮುಖ ನಗರಗಳಲŃ ಭಜāರ
ಮನಗಳನĺ ಖರೀದಸವುದ ಈತನಗರುವ
ಇನĺಂದ ಹುಚĬ. ಅಪĻ ಮತĶ ತಮĿ ಇಬĽರೂ
ಆಟāಟಕı ಆಗರುವುದರಂದ ಈತನ ಮನಗಳ
ಇಂಟೀರಯರ್ ಕಡ ಅದľತವಗರುತĶದ.
ಬಂದŁದಲŃ ಈತನ 5000 ಚದರ ಅಡಯ ಡŀಪŃಕ್ಸ
ಮಾದರಯ ಮನಯ ಮಹಡ ಹಜಾರದಂದಲೀ ವಿಶಾಲ
ಅರಬĽೀ ಸಮುದŁ ಗೀಚರಸತĶದ. ಮುಂಬೈಯಲŃ ಸಮಾರು
60000 ಚದರ ಅಡಯಷı ಜಮೀನ- ಮನಗಳು ಈತನ
ಬಳಿಯಿದಯಂತೆ! ಹಾಲವುಡ್ ತರೆಯರಾದ
ಏಂಜಲನಾ ಜೀಲ, ಜನಫರ್ ಅನಸıನ್ ಮತĶತರರು
ವಸವಿರುವ ಲಸಏಂಜಲೀಸನ ಪŁತಷĲತ
ಬಲ್ಏರ್ ಪŁದೀಶದಲŃ ಈತನ ಬಂಗಲಯಿದ.

2003ರಲŃ ದೀಹಕೀಂದŁತ ಕಥೆಯುಳń ‘ಜಸĿ’
ನಂದಗ ಚಿತŁಜೀವನ ಆರಂಭಿಸಿದ ಜಾನ್,

ಮಾಡಲಂಗ್ನಲŃ ಬŀಸಿ ಆಗದĸತ. ಈಗಲ
ಮಾಡಲಂಗ್ ಕ್ಷೀತŁದಲŃ ಈತನಗ ಅಪಾರ
ಬೀಡಕಯಿದ. 2004ರಲŃ ಬಂದ ‘ಧೂಮ್’

ದೀಸĶನಾ, ನŀಯಾಕā, ಫೀಸā,

ಇತĶೀಚೆಗ ಚಿತŁವೊಂದರಲŃ ದೀಹತೂಕವನĺ 85ರಂದ 96 ಕಜಗ ಏರಸಲ
ಈತ ಸೀವಿಸಿದ ಆಹಾರಪಟıಯನĺ ಗಮನಸಿ: ಬಳಿಗĩ ಎದĸಡನ ಬŃ್ಯಾಕ
ಕಫಿ/ ಗŁೀನ್ ಟೀ. ಜತೆಗ ನಾಲħ ಮೊಟıಯ ಬಳಿ, ಒಂದ ಬೀಯಿಸಿದ
ಆಲಗಡĳ ಅಥವ ಕನ್ā ಅಥವ ಬŁನ್ ಬŁಡ್ ಮತĶ ಒಂದ
ಸೀಬ.  2 ಗಂಟಗಳ ಕಠಿಣ ವŀಯಾಮದ ಬಳಿಕ  6-7 ಮೊಟıಯ ಬಳಿ,
ಒಂದ ಗŃಸ ಪŁಟೀನ್ ಷೀಕ ಮತĶ ಪಾಸı ನಾಸı. ಮಧŀಹĺದ
ಊಟವಂದರೆ 3-4 ರೀಟ, ಬೀಯಿಸಿದ ಮೀನನ ತಂಡ, ಮೊಳಕ
ಕಳು, ಸಬĮ, ದಲ್, ಮೊಸರು ಮತĶ ಒಂದ ಕŀರೆಟ್. ಸಂಜಗ- 3-

4 ಮೊಟı ಬಳಿ,  ಬಂದ ಆಲಗಡĳ, ಸೀಬ, ಆರೆಂಜ್, ಮೂಸಂಬ
ಮತĶ ಪಪಾಯ ತಂಡಗಳು. ರಾತŁ ಊಟಕħ ಸಜĮ ಅಥವ

ಜೀಳ ಅಥವ ರಾಗ ರಟı ಮತĶ ಚಿಕನ್!
ಈಗ ಹಸ ಚಿತŁಕħ ದೀಹತೂಕವನĺ 15 ಕಜ

ಕಡಮ ಮಾಡಲ ಹಸ ನದೀāಶಕರು
ಸೂಚಿಸಿದĸರಂತೆ. ಈತ ಅದಕħ ರೆಡ!

‘ಏನೀ ತನĺ, ಸಂಜ 5 ಗಂಟಯ ಬಳಿಕ
ಕರ್āಹೈಡŁೀಟ್ ಆಹಾರ ತನĺಬೀಡ.

ಉಚಿತ ಸಲಹ. ‘ನಟನಗಂತ ಇದೀ
ಹಚĬ ಕಷıದ ಕಲಸ’ ಎಂದ

ಯಾರಾದರೂ ಅಂದಕೊಂಡದ್ದರೆ ಅದ
ಸಹಜವೀ.

ಸುರಸುಂದರಾಂಗ ಜಾನ್


