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ಆರೀಗŀ

ಸಾಸಿವೆ ಕಳ ಒಂದ ಆರೋಗŀ ಸಂಜೋವನ. ಇದ ಅಡುಗೆ ರುಚ
ಹಚĬಸಲು ಹೋಗೆ ಸಹಕರಯೋ ಆರೋಗŀಕħ ಅಷıೋ ಉಪಕರ.

‘ಇಂಗು ಸಸಿವೆ ಇದ್ದರೆ ಮಂಗಮĿ ಅಡುಗೆ ಮಾಡಿಯಾಳ’ ಎಂಬುದ
ಗಾದಯ ಮಾತ. ಅಡುಗೆಗೆ ರುಚ  ಬರಲು ಸಸಿವೆ ಎಷı ಅಗತŀ ಎನĺವುದಕħ
ಇದ ಆಧಾರ. ಮಣಸಿನ ಪಡಿಯಂದಗೆ ಸಮತಕ ಸಸಿವೆ
ಬರೆಯದದ್ದರೆ ಉಪĻನಕಯಿಗೆ ರುಚಯೂ ಇಲ್ಲ,
ಬಾಳಕಯೂ  ಬರದ. ಕŁಸĶಪೂವವ 400ರಲŃ
ಚಂದŁಗುಪĶನ ಆಳŅಕಯ ಕಲದಲŃ
ಚಾಣಕŀನ ತೈಲ ತಗೆಸುತĶದ್ದ ಪŁಮಖ
ಬೋಜಗಳಲŃ ಸಸಿವೆಯೂ ಸೋರತĶ.
ಐನ ಇ ಅಕĽರೋ ಗŁಂಥದಲŃ ಇದರ
ಔಷಧೋಪಯೋಗಗಳ ಬಗೆಗೆ
ವವರಗಳವೆ.

ಸಸಿವೆ ಕಳನಲŃ ಶೋ. 45ರ
ವರೆಗೆ ತೈಲಾಂಶವದ. ಇದ
ಹಸಿರು ಮತĶ ಹಳದ
ಬಣĵಗಳಲŃ ಸಿಗುತĶದ.
ಹಸಿರೆಣĵಯಲŃ ದೋಹಕħ
ಅಹಿತಕರವಾದ ಕŃೋಕೋಫಿಲ್
ಇರುವುದರಂದ ದೋಪ ಉರಸಲು
ಮಾತŁ ಅದ ಯೋಗŀ. ಹಳದ
ಎಣĵಯಲŃ ಸಿನಗŁನ ಎಂಬ ಬಳಯ
ಹರಳಾದ ವಷವದ. ಇದನĺ
ಬೋಪವಡಿಸಿದಗ ಅದರಲŃರುವ
ಕŃಂತೋಫಿಲ್ ಮತĶ ಕರೋಟಿನ ಎಂಬ
ಪೋಷಕಂಶಗಳ ದೋಹಾರೋಗŀ ರĔಣಗೆ ಸಹಕರಸುತĶವೆ.
ತಲಗೂದಲನ ಆರೋಗŀ ಕಪಾಡುವಲŃ ಇವುಗಳ ಪŁಧಾನ ಪಾತŁವದ.
ಯೂರೋಕಮŃ ಮಂತದ ಆಮŃಗಳ ಅದರ ರುಚ ಹಚĬಸುತĶವೆ.
ಸಸಿವೆಯಣĵ ಬಳಸುವ ಮೊದಲು ಅದನĺ ರೋಫೈನĳ ಮಾಡಿದĸರೆಯೋ
ಎಂದ ಗಮನಸುವುದ ಅತŀವಶŀ.

ಫಿಲಫೈನ್ಸ್ ದೋಶದಲŃ ಸಸಿವೆ ಗಡ ಒಳńಯ ಸಪĻ ತರಕರಯಾಗದ.
ಅದರ ಚಗುರೆಲಗಳಂದ ಪಲŀ, ಸಂಬಾರು, ಸೂಪ್ ತಯಾರಸುತĶರೆ. ಸಸಿವೆ
ಗಡಗಳ ಸೂಸುವ ರಾಸಯನಕದಂದಗ ಅದ ಇರುವಲŃ ಸಳńಗಳ
ಕಟವಲ್ಲ. ಹಿತĶಲಲŃ ಸಸಿವೆ ಗಡ ಬಳದ ಸಳńಕಟದಂದ ಪಾರಾಗಬಹುದ.
ಸಸಿವೆ ಎಲಗಳಲŃ ಬ ಜೋವಸತŅವದ. ಕಜĮಯಂತಹ ಚಮವರೋಗಗಳ, ಚೋಳ
ಕಡಿತಕħ ಗೋಮೂತŁದಲŃ ಇದನĺ ಅರೆದ ಲೋಪಸುವುದ ಪರಣಾಮಕರ
ಚಕತ್ಸ್ಯನಸಿದ.

ವಪರೋತ ಮದŀ ಅಥವಾ ವಷಪಾನ ಮಾಡಿದಗ ಸಸಿವೆ ಪಡಿಯನĺ
ನೋರನಲŃ ಕದಡಿ ಕುಡಿಸಿದರೆ ವಾಂತಯ ಮೂಲಕ ಅದ ಹೊರ ಬೋಳತĶದ.
ಸಸಿವೆಯನĺ ನೋರನಲŃ ದಪĻವಾಗ ಅರೆದ ಮೂರ್ವಗಂಡವರ ಎದಯ
ಮೋಲ ದಪĻವಾಗ ಮತĶವುದರಂದ ಎಚĬರಗಳńತĶರೆ. ಶೋತವಾಗ

ಮೂಗನಂದ ಒಂದೋ ಸವನೆ ನೋರಳಯುತĶದ್ದರೆ ಸಸಿವೆಯಣĵ
ತಲಗೆ ಹಚĬಬಹುದ. ಅಥವಾ ಶೋಘŁ ಉಪಶಮನ

ಬೋಕದ್ದರೆ ನೋರನಲŃ ಅರೆದ ಬಸಿ ಮಾಡಿ
ತಳಕಳńವಷı ಬಸಿ ಇದĸಗಲೋ ತಲಗೆ

ಲೋಪಸಿಕಂಡರೆ ಶೋತ
ಮಾಯವಾಗುತĶದ. ಎಳಯ ಮಕħಳಗೆ

ಮಲಬದĹತಯಿಂದಗ ಹೊಟı
ಉಬĽರಸಿದ್ದರೆ ಸಸಿವೆ
ಕಳಗಳನĺ ಅರೆದ ನಾಭಿಯ
ಸುತĶಲ ಲೋಪಸಿದರೆ ತĔಣ
ಭೋದಯಾಗ ಬಾಧೆ
ಶಮನವಾಗುತĶದ.
ಸಾಸಿವೆಯಿಂದ  ಮನೆ ಮದĸ
4ತಲ ಮತĶ ಚಮವದಲŃ

ಆಗುವ ಹೋನ ಮತĶ ಅದರ
ಮೊಟıಗಳ ನಾಶಕħ ದತĶರದ

ಎಲಯ ನಾಲħಂಶ ರಸಕħ ಒಂದಂಶ
ಸಸಿವೆಯಣĵ ಬರೆಸಿ ತೈಲ ತಯಾರಸಿ

ಹಚĬಕಂಡರೆ ಪರಣಾಮಕರ.
4ಮಾವನ ಚಗುರು ಮತĶ ಸಮಾಂಶ

ಸಸಿವೆಯನĺ ಗಂಧದಣĵಯಲŃ ಅರೆದ ಹಚĬದರೆ
ಹಲŃನ ರಕĶಸŁವ ಶಮನವಾಗುತĶದ.

4ಸಮಾಂಶ ಸಸಿವೆ ಮತĶ ಜೋರಗೆ ಹುರದ ಪಡಿ ಮಾಡಿ ಬಲ್ಲ
ಸೋರಸಿ ತಂದರೆ ಒಣ ಕಮĿ ಗುಣವಾಗುತĶದ. ಇದೋ ಮಿಶŁಣಕħ ತಪĻ ಸೋರಸಿದರೆ
ರಕĶಗŁಹಿಣಿಗೆ ಉತĶಮ ಮದĸ.
4ಒಂದ ಚಮಚ ಸಸಿವೆ ಹುಡಿಯನĺ ಬಸಿನೋರನಲŃ ಹಾಕ ಮಚĬಟı ಆರದ
ಬಳಕ ಸೋಸಿ ದನಕħರಡು ಸಲದ ಹಾಗೆ ಐದ ದನ ಸೋವಸಿದರೆ ಪರುಷರಗೆ
ವೋಯವವೃದĹಯಾಗುತĶದ.
4ಸಸಿವೆ, ಅರಶಣ, ಬಳńಳń, ಬಜೆ, ಉಪĻ, ಶುಂಠಿ, ಕರಮಣಸು,ದತĶರದ
ಎಲಗಳನĺ ಗಂಜತಳಯಲŃ ಅರೆದ ಲೋಪಸಿದರೆ ಬರಳಗಳ ಎಡೆಯಲŃ
ಕಳತ ನಾರುವ ಹುಣĵಗಳ ಗುಣವಾಗುತĶವೆ.
4ಕಳńಹಾಲು ಮತĶ ಸಸಿವೆಯನĺ ಅರೆದ ಲೋಪಸಿ ಕಠಿಣ ವŁಣಗಳನĺ
ಗುಣಪಡಿಸಬಹುದ. g

ವಿಪರೀತ ಮದŀ ಅಥವಾ ವಿಷಪಾನ ಮಾಡಿದಾಗ
ಸಾಸಿವೆ ಪುಡಿಯನĺ ನೀರನಲŃ ಕದಡಿ ಕುಡಿಸಿದರೆ
ವಾಂತಿಯ ಮೂಲಕ ಅದು ಹೊರ ಬೀಳುತĶದೆ. 
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