
26 ಸುಧಾ 13 ಅಕıೋಬರ್ 2016

ನಷıಗಾಗಯೇ ಮಾಂಸದಡಗ ಮಾಡುವುದ ತೇರಾ ಅಪರೂಪ.
ಶಾಲಗ ಹೇಗುವ ಮಕħಳಗ ಬಳಗĩ ಏನ ಮಾಡಕಡುವುದ? ತಯಿ

ಗೃಹಿಣಿಯಾಗದ್ದರ, ಇಡŃ, ದೇಸ, ಉಪĻಟı, ಚತŁನĺ, ಹುಳಯನĺ,
ರಟıಗಳು ಇತŀದಗಳನĺ ಬಳಗĩಯೇ ಸದĹಪಡಸತĶಳ. ಆದರ ಬರೇ ಈ
ಆಹರಗಳು ಸಮತೇಲತವಲ್ಲ. ಸಂಪೂಣಣ ಆಹರವದ ಮೊಟıಯನĺ
ಇದಕħ ಸೇರಸಬೇಕಾಗುತĶದ. ಈಗಲŃ ದರಕುವ ಮೊಟıಗಳು
unfertilised ಆಗದĸ, ಅವುಗಳಲŃ ಬಳಯುವ ಜೇವವಿರುವುದಲ್ಲ. ವಿವಿಧ
ಕಾಳುಗಳು (ಕಡಲಕಾಳು, ಹುರುಳ, ಹೆಸರುಕಾಳು, ಅಲಸಂದ, ಬಟಾಣಿ)
ಉಸಳ (ಗುಗĩರ) ತಂಬಾ ಆರೇಗŀಕರ. ಅವುಗಳನĺ  ಮೊಳಕ
ಬರಸವಗ, ಅಲŃನ  ಪೇಷಕ ವಸĶಗಳು ಗಮನಹಣವಗ ಹೆಚĬತĶವ.
ಸಂಸħರಸದ ಜŀಸಗಳಗಂತ ತಜಾ ಹಣĵಗಳನĺ ಅವರ ಮುಂದ
ಇಡುವುದ ಒಳńಯದ. ವಿವಿಧ ಧಾನŀಗಳನĺ ಹುರದ ಪಡ
ಮಾಡಟıಕಂಡು ಅದರ porridge ಮಾಡಕಟıರ ಅದಕħಂತ
ಉತĶಮವದ ಆಹರ ಬೇರ ಯಾವುದೂ ಇರಲಕħಲ್ಲ. 

ರಾಗ ಗಂಜ, ರವ ಗಂಜಗಳನĺ ತಯಾರಸವುದ ಕಷıವಗುವುದಲ್ಲ.
ಒಂದ ಲೇಟ ಹಲು ಕುಡಯುವುದೂ ಒಳńಯದ. ಹರಗ ದಡಯಲು
ಹೇಗುವ ಮಹಿಳಯರಗ ಬಳಗನ ಆಹರವನĺ ತಯಾರಸವುದ ದಡĳ
ತಲನೇವು! ಈಗಂತೂ ಮಧŀಮವಗಣದ ಕುಟಂಬಗಳಲŃ ಫŁಜ್, ಮೈಕŁ
ಅವನ್ಗಳು ಇರುತĶವ. ಇವುಗಳ ಪೂಣಣ ಪŁಯೇಜನವನĺ
ಪಡೆದಕಂಡಾಗ ಆ ತಯಿಯರ ಅನೇಕ ಸಮಸŀಗಳು ಪರಹರವಗುತĶವ.
ಹಿಂದನ ದನ ತಯಾರಸ ಫŁಜ್ನಲŃಟı ಮಾರನ ದನ ಚನĺಗ ಬಿಸ
ಮಾಡದರ ಪೌಷıಕತಯಲŃ ಏನ ನಷıವಿಲ್ಲ.

ಮಕħಳ ಆಹರದಲŃ ವೈವಿಧŀತಯನĺ ತಂದ ಅವರ ಮುಂದಟıರ
ಇಷıಪಟı ತನĺತĶರ. ಪŁತದನವೂ ಚೇಸ (ಗಣĵ), ರಾಗ, ರವ ಗಂಜಗಳಗ
ಸŅಲĻ ಏಲಕħಯ ಘಮಲು ಸೇರಸದರ ತಯಿಯರಗ ಸಲಭವೂ ಆಗುತĶದ.
ಪಷıಕರವೂ  ರುಚಕರವೂ ಆಗರುತĶದ. ವಿವಿಧ ಧಾನŀಗಳ porridge ಅತŀಂತ
ಆರೇಗŀಕರ. ಚಪತ ಹಿಟıಗ ಮಂತŀ ಸಪĻ, ಮೂಲಂಗ ತರ, ಎಲ
ಕೇಸ, ಸೇಯಾ ಹಿಟıಗಳನĺ ಸೇರಸ ನದ ಫŁಜ್ನಲŃಟıರ, ಬಳಗĩ ಬೇಗ
ಲಟıಸ ಮಕħಳಗ ಕಡಬಹುದ. ಬೇಕರ ಪದಥಣಗಳು ಬೇಡವೇ ಬೇಡ.
ಮಗು ತನĺವಗ ಅವಸರಸಬಾರದ. ಗಡಬಿಡ ಒತĶಡಗಳ ಪರಸರ

ಸೃಷıಯಾದರ ಅದೇ ಅವರ ಮನಸ್ಸಿನಲŃದĸ ಇಡೇ ದನದಲŃ ಇರಬೇಕಾದ
ಸಂತೇಷದಂದ ಅವರು ವಂಚತರಾಗುತĶರ.

ಇಂತಹ ಕುಟಂಬಗಳಲŃ ಪಲಸಬೇಕಾದ ಕಲವು ಕವಿಮಾತಗಳನĺ
ಕೇಳಸಕಳńರ. ಬಳಗĩ ಸಮಯಗಳಲŃ ಮಕħಳನĺ ಶಾಲಗ ಸದĹಗೊಳಸವ
ಕಲಸಗಳನĺ ಕುಟಂಬದ ಪರುಷರೂ ಕೈಗತĶಕಂಡಾಗ, ಉಪಹರ
ಸದĹಪಡಸವುದ  ಇನĺ ಸಲಭವಗುತĶದ. ಅವರೂ ಸಹಯಹಸĶ
ಚಾಚದಗ, ಕುಟಂಬದಲŃನ ಒಗĩಟı ಪŁೇತಗಳು ಹೆಚĬತĶವ.

ವಿದೇಶಗಳಲŃ ಬಳಗನ ಉಪಹರಕħ ಬಹಳ ಪŁಮುಖŀತ ನೇಡುತĶರ.
ಇಲŃ ಮಾಂಸಹರ ಸಮಾನŀವಗ ಇದĸೇ ಇರುತĶ. ಇದರಂದ ಅವರಗ
ಸಸರಜನಕಗಳು (ಪŁಟೇನ್ಗಳು), ಜೇವಸತŅಗಳು ಧಾರಾಳವಗ ದಕħ
ಅವರ ದನದ ದಡತಕħ ಅಗತŀವದ ಶಕĶ ಸಗುತĶದ. ಆದರ ಅವರು ತಂಬಾ
ಇಷıಪಡುವ ಸಂಸħರತ ಆಹರಗಳಾದ ಸಸೇಜ್ಗಳು, ಬೇಕನ್, ಹŀಮ್
ಇತŀದಗಳು ಆರೇಗŀಕರವಲ್ಲ. ಈಗೇಗ ಜನ ಎಚĬತĶಕಂಡು ಇವುಗಳ
ಬಳಕಯನĺ ತಗĩಸಕಂಡು ಶಾಕಾಹರಕħ ವಲುತĶದĸರ. ಜನರಗ ಹಸ
ತರಕಾರ ಸಪĻ (ಲಟŀಸ) ಗಳ ಸಲಡ್ಗಳು ಬಹಳ ಇಷı. ಚೇನ,
ಜಪನ್ ಹಗೂ  ಅವುಗಳ ಬಳ ಇರುವ ದೇಶಗಳಲŃ ಸೇಯಾ ಬಳಕ
ವŀಪಕ. ಟೇಫು ಮುಂತದ ಸೇಯಾ ಆಹರಗಳಲŃ ರೇಗ ನರೇಧಕ
ಗುಣಗಳದĸ, ವೃದĹಪŀದ ಕುರುಹುಗಳನĺ ತಗĩಸತĶದ.

ಉಪಹರ ಯಾವುದೇ ಇರಲ, ಮೊಸರಂತೂ ಇರಲೇಬೇಕು. ಅದ
probiotic ಆಗರುವುದರಂದ, ಅದನĺ ಸೇವಿಸದಗ ನಮĿ ಕರುಳುಗಳಲŃ
ನಮĿದಯಿಂದ, ಸĺೇಹ ಭವದಂದ ನಲಸರುವ ಕŁಮಿಗಳು ವೃದĹಯಾಗ ನಮĿ
ಆರೇಗŀವನĺ ಕಾಪಡುತĶವ. 

ಎಷı ಹೊತĶಗೆ?
ಇನĺ ಬಳಗನ ಉಪಹರವನĺ ಯಾವಗ ತನĺಬೇಕು? ಸಮಾನŀವಗ

ಬಳಗĩ 7–30 ರಂದ 8–30ರ ವರಗ ಬŁೇಕ್ಫಾಸı ಸೂಕĶ ಸಮಯ.
ವಿದೇಶಗಳಲŃ (ನಮĿಲŃಯೂ ಕೂಡ ಕಲವರು) ರಾತŁ ತಡವಗ ಮಲಗ
ಬಳಗĩ 9 ಗಂಟಯಾದರೂ ಏಳದೇ ಹಸಗಯಲŃೇ ತಮĿ ಬಳಗನ
ಉಪಹರವನĺ ಮುಗಸತĶರ! ಇದ ಬಹಳ ಕಟı ಅಭŀಸ.

ನಮĿ  ಗೃಹಿಣಿಯರು ಬಳಗನ ಹತĶ ಮನಗಲಸಗಳಲŃೇ
ತಲŃೇನರಾಗದĸ ಅವರಗ 11 ಗಂಟಯಾದರೂ ತಮĿ  ಉಪಹರದ
ನನಪೇ ಬರುವುದಲ್ಲ! ಅದೂ ತಂಬಾ ತಪĻ. ದಡಯಲು ಹೇಗುವ
ಪರುಷರ ಜೊತಯಲŃಯೇ ಸěೇಯರೂ ಕೂತ ಊಟ ಮಾಡುವ
ಅಭŀಸವಗಬೇಕು. ಬೇಗ ಎದĸ (6 ಗಂಟಯಳಗ) ಸĺನ, ಶೌಚಾದಗಳನĺ
ಮುಗಸ, ನಷı ಮಾಡುವುದ ಆದಶಣ ಕŁಮ. ಆದರ ಕಲವು ಸಮಯಗಳಲŃ
ಇದ ಏರುಪೇರಾದರೂ ತಪĻಲ್ಲ, ಕಲವರಗಂತೂ ಉಪಹರ
ಸŅೇಕರಸದರೇನೇ ಶೌಚಕŁಯ ಸರಾಗವಗುತĶದ.

ಏನೇ ಇರಲ, ಬಳಗನ ಉಪಹರ  ‘ಇಸ ಎ ಮಸı’. ಅದನĺ
ಸೇವಿಸವಗ ಮನಸ್ಸಿ ಪŁಫುಲ್ಲವಗರಬೇಕು. ಯಾವ ತರಾತರಯೂ ಬೇಡ.
ಸಮಾಧಾನ ಸಂತೇಷಗಳಂದ ಅದನĺ ಕೃತĤತ ಪೂವಣಕವಗ
ಸŅೇಕರಸಬೇಕು. ಅದ ನಮĿ ಮೇಜಗ ಬರಬೇಕಾದರ ಎಷı ಜನ
ದಡದದĸರ! ಅವರಗ ಅಂದರ, ಆ ಧಾನŀಗಳನĺ ಬಳದ ರೈತರಗ,
ತಯಾರಸದ ಕೈಗಳಗ, ಅದನĺ ನವು ತನĺವಂತ ಅನಕೂಲ ಮಾಡಕಟı
ದೈವಕħ ನವು  ಆಭರ ಮನĺಣೆ ಮಾಡಲು ಮರಯಬಾರದ. ವೇದ
ಕಾಲಗಳಂದಲ ನವು ಬಳಸತĶ ಬಂದರುವ ಈ ಶŃೇಕ ತಂಬಾ
ಸಮಂಜಸ.

‘ಓಂ ಸಹನಾವವತು!
ಸಹನೌ ಭುನಕĶ
ಸಹ ವೀರŀಂ ಕರವಾವಹೈ 
ತೀಜಸŅ ನಾವಧೀತಮಸĶ 
ಮಾ ವದŅಷಾವಹೈ
ಓಂ ಶಾಂತಿಃ  ಶಾಂತಿಃ  ಶಾಂತಿಃ’
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