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ಆರೇಗŀ

ಈಗಂತೂ ಎಲ್ಲರಗೂ ಸಂಸħರತ ಆಹಾರಗಳಂದರೆ ಭಯ! ಹಾಗಾಗ, ನಮĿ
ಗಮನ, ಮತĶ ನಮĿ ಹತĶಲ ಬಳಗಳ ಕಡಗೆ ತರುಗದ. ಮಕħಳಿಗೆ

ಮನಯೂಟವನĺೇ ಕಡಬೇಕು, ಅವರು ಬೇಡವಂದ ಒತĶರಸಿಡುತĶದ್ದ
ತರಕರಗಳ ರುಚಯನĺ ಅವರಲŃ ಹುಟıಸಬೇಕು ಎನĺವ ಆಶಯ.
ಈ ನಟıನಲŃ ನಮĿ ನನಪಗೆ ಬರುವುದ, ದೇನತಯೇ ಮೈವತĶ ಬದನ.

ಸಂಸ್ಕೃತದ ವೃಂತಫಲ, ವೃಂತಕವೇ ನಮĿ ಪŁಯ ಬದನಕಯಿ. ವಿದೇಶಗಳಲŃ
ಎಗ್ಪŃಂಟ್, ಆಬಜāನಸ್ ಎಂದೂ ಕರೆಯುತĶರೆ ‘ಬŁಂಜಾಲ್’ ಎನĺವ
ಪದ ಇಲŃಂದಲೇ ಬಂದರಬೇಕು. ತಮಿಳಿನಲŃ ಕತĶರಕħಯ್, ತಲಗನಲŃ
ವಂಕಯಿ, ಹಂದಯಲŃ ಬೈಂಗನ್, ಕರ್āಟಕದ ಕಲವಡಗಳಲŃ
ಮುಳńಗಾಯಿ ಎನĺವರು. ಆಲಗಡĳ, ದಣĵ ಮಣಸಿನಕಯಿ,
ಟೊಮŀಟೊಜಾತಗೆ ಸೇರದ ಬದನ, ನೇಡಲ ಸಂದರ, ಮೈನಣುಪ,
ಬಣĵವಂತೂ ಅತŀಂತ ಆಕಷāಕವಾದ ನೇರಳ ಅಥವಾ ತಳ ಹಸಿರು, ಕಲವು
ಪŁದೇಶಗಳಲŃ ಕತĶಳ, ಹಳದಗಳಲŃ ಇವ.
ಆಕರ, ಗಾತŁಗಳಲŃಯೂ ಎಂಥಾ ವೈವಿಧŀತ! ನಮĿ ಪŁಯ ಈರನಗೆರೆಯ

ಪಟı ಬದನ, ಮಂಗಳೂರು ಕಡಯ ತಳ ಸಿಪĻಯ ದಂಡು ಗುಳń
ದಡĳದಗ, ದಂಡಾಗರುತĶದ. ದಟı ನೇರಳ ಬಣĵದ ಬದನ– ಇವಲ್ಲವೂ
ನಮĿ ಗೃಹಣಯರ ಕೈಯಲŃ, ಸಂಬರ್ ಆಗುತĶ, ಹುಳಿಸರು ಆಗುತĶ,
ಪಲŀವೂ ಆಗುತĶ, ಎಣĵಗಾಯಿ, ವಾಂಗೇಬತ್, ಚಟĺಗಳೂ ಆಗುತĶವ. ಕರದ,
ಮಸಲ ಹಚĬದಹೇಳಗಳಯಾರಗೆ ಬೇಡ? ಹಂದ, ದಂಡು
ಬದನಯನĺ ಕಂಡದಲŃ ಸಟı ಅದರ ತರುಳಿನಲŃ ರುಚ ರುಚಯಾದ ಚಟĺ,
ಪಲŀಗಳನĺಮಡುತĶದ್ದರು. ಆದರೆ, ಈಗೆಲŃಯ ಕಂಡ? ಇತĶೇಚೆಗೆ,
ಮಕāಟıನಲŃ ಈ ಬಗೆಯ ಬದನ ನನĺ ಕಣĵಗೆ ಬೇಳಲಲ್ಲ. ಕಲವು
ಕಡಗಳಲŃಮಂಸದಡುಗೆಗಳಿಗೆ ಬದನಕಯಿ ಬೇಕು.
ತೇರಾ ವೈದಕರಾಗದ್ದವರು ಬದನಯನĺದೂರವಿಡುತĶದ್ದರು. (ವಿಶŅಮಿತŁ

ಸೃಷı?) ಆದರೆ, ಅವರಲŃ ಕಲವರು ಅದನĺ ತನĺವ ಆಸಯಿಂದ,
ಮರೆಯಾಗಯೇ ತಂದ, ‘ಪರಾಣ ಹೇಳೇಕ, ಬದನಕಯಿ ತನĺೇಕ’
ಗಾದಗೆ ಕರಣರಾದರು.
ಇದಲŃ ಇರಲ. ರ್ವು ಬದನಯನĺಯಾಕ ತನĺಬೇಕು? ಅದರಲŃೇನದ

ಅಂಥಾ ವಿಶೇಷ? ಇಲŃ ನೇಡ...
* ಬದನಯಲŃ ರ್ರನಂಶ ಯಥೇಚĭ. ಅದ ನಮĿ ಕರುಳಗಳ ಸಮಪāಕ
ಚಲನಗೆ ಸಹಾಯಕ. ಇದನĺ ನಮĿ ಆಹಾರದಲŃ ಧಾರಾಳವಾಗ ಸೇರಸಿ
ಕಂಡರೆ, ನವಯುಗದ ಪೇಡಯಾದಮಲಬದĹತ ಕಣದಂತ
ಮಯವಾಗುತĶದ. ಮುಂದ, ಕರುಳಿನ ಕŀನ್ಸರ್ ಬರುವ ಸಂಭವವೂ
ಕಡಮಯೇ ಆಗುತĶದ. ರ್ರನಂಶವು ನಮĿ ಆಹಾರದ ಕಬĽನಂಶದ
ಹೇರಕಯನĺ ತಡಗಟı, ಹಾನಕರಕ ಎಲ್ಡಎಲ್ ಅಂಶವನĺ ತಗĩಸತĶದ.

ಬದನಯಲŃ ನೈಯಾಸಿನ್, ವಿಟಮಿನ್ ಬ3 ಗಳಿದĸ, ಅವುಗಳಿಂದ ಒಳń
ಕಲಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಆದ ಎಚ್ಡಎಲ್ ಪŁಮಣ ಹಚĬತĶದ. ಇಡೇ ಕಲಸ್ಟ್ರಾಲ್
ಸಹ ಕಡಮಯಾಗ ಹೃದŁೇಗದೂರವಾಗುತĶದ.
* ನಮĿ ಊಟದಲŃ ಬದನಕಯಿಧಾರಾಳವಾಗದ್ದರೆ, ಬೇಗಹಟı
ತಂಬದ ಅನಭವವಾಗ, ಊಟದ ಪŁಮಣ ಕಡಮಯಾಗುತĶದ. ಹಾಗಾಗ
ಬೊಜĮ ಬರುವುದ ಅಪರೂಪ. ನಮĿ ಆಕರವನĺ ಉಳಿಸಿಕಳńಬಹುದ?
* ಬದನಯಲŃ ಫೈಟೊನŀಟŁಯಂಟ್್ಸ ಸಕಷı ಪŁಮಣದಲŃದĸ,
ಅವುಗಳ ಆŀಂಟ ಆಕ್ಸಡಂಟ್ ಗುಣವು, ಅಪಯಕರ ಬಡಮೂಲಗಳಿಂದ
ನಮĿನĺ ರಕ್ಷಿಸತĶದ. ಪೂಣā ಪŁಯೇಜನವನĺ ಪಡಯಲ ಬದನಯ
ಸಿಪĻಯನĺ ತಗೆದಹಾಕಬರದ.
* ಈ ಉತ್ಕೃಷı ತರಕರಯಲŃ ವಿಟಮಿನ್ ಇ ಮತĶ ಸಿ ಗಳ ಸಕಷı
ಅಡಕವಾಗರುವುದರಂದ, ನಮĿ ಶರೇರಕħ ಅಷı ಬೇಗಮುಪĻಡರುವುದಲ್ಲ.
ನಮĿ ಆಯುಸ್ಸ ಸŅಲĻಮಟıಗಾದರೂ ನೇಳಿತವಾಗುತĶದ.
* ಬದನಯಲŃ ಸಂಕೇಣā ಶಕāರ ಪಷıದಗಳಹಾಗೂ ವಿಟಮಿನ್ ಬ
ಸಕಷıರುವ ಕರಣ, ನಮĿಲŃ ಜೇವನೇತ್ಸಹ ಪಟದೇಳತĶದ.
ಚಟವಟಕ ಹಚĬ, ಸೇಮರತನಮರುದೂರ ನಲŃತĶದ.
* ಮದಳನĺ ಆರೇಗŀವಾಗಡುವಫೇಲೇಟ್ ಸಹ ಬದನಯಲŃದ.
ಹಾಗಾಗ, ನರ ಜೇವಕೇಶಗಳ ಬೇಗಮುದಯಾಗುವುದಲ್ಲ. ಅದರಂದಲೇ,
ಗರ್āಣಯರು ಇದನĺ ತಮĿ ಆಹಾರದಲŃ ಸೇರಸಿಕಂಡಾಗ ಗಭāಸķ
ಮಗುವಿನ ಬಳವಣಗೆ ತೃಪĶಕರವಾಗರುತĶದ.
* ರಕĶ ಹಪĻಗಟıವುದನĺ ನಯಂತŁಸವ ವಿಟಮಿನ್ ಕ ಬದನಯಲŃದ.
ಹಾಗಾಗ ಅದರ ಸೇವನ ಮದಳಿನಲŃ ರಕĶಸŁವವಾಗುವ (ಸ್ಟ್ರಾೇಕ್)
ಸಂಭವವನĺ ತಗĩಸತĶದ.

* ಬದನಯನĺ ತಮĿ ಆಹಾರದಲŃ ಹಚĬಗ ಸೇರಸಿಕಳńವವರ
ಎಲಬುಗಳ ಗಟıಯಾಗುತĶವ. ಅವು ಬೇಗಜೊಳńಗದ, ಸಲಭವಾಗ
ಮುರಯುವುದಲ್ಲ.

* ಬದನಯಲŃ ರೇಗಗಳನĺ ತಡಗಟıವ ಶಕĶ ಇದ. ಇಲŃಮŀಂಗನೇಸ್
ಇದĸ ನಮĿಲŃ ಸೇಂಕುಗಳ ಸಲಭವಾಗ ಒಳನಗĩದಂತ ತಡಯುತĶದ.
ಇತĶೇಚೆಗೆ ಬಟ ಬದನ ತಂಬ ಸದĸಯಲŃದಯಲ್ಲವ? ಇಲŃ,

‘ಬŀಸಿಲಸ್ಟŁಸನĮನ್ಸಸ್’ ಎಂಬು ಏಕಣು ಜೇವಿಯಿಂದ ತಗೆದ
ವಂಶವಾಹನ ಯನĺ (ಜೇನ್) ಬದನಯ ಜೇವಕೇಶದಲŃ ಹುದಗಸಿ ಆ
ತಳಿ ರೇಗಮುಕĶವಾಗರುವಂತ ಅದಕħ ಕŁಮಿರ್ಶಕಗಳ ಅಗತŀವಿಲ್ಲದರುವಂತ
ಮಡದĸರೆ. ಆದರೆ ಹೇಗೆ ಜೇವಕೇಶ ರಚನಯಲŃ ತಲ ಹಾಕದಲŃ
ಭವಿಷŀದಲŃಯಾವ ಪರಣಾಮವೇ ಎಂಬ ಅಳಕೂ ಜನರಲŃದ. g

ಬದನಯಲŃ ನಾರಿನಂಶ ಯಥೇಚĭ. ಅದು ನಮĿ ಕರುಳುಗಳ
ಸಮಪಪಕ ಚಲನಗೆ ಸಹಾಯಕ. ಇದನĺ ನಮĿ ಆಹಾರದಲŃ
ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಸೇರಿಸಿಕೊಂಡರೆ, ಮಲಬದĹತೆ ಸೇರಿದಂತೆ ಅನೇಕ
ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಂದ ಪಾರಾಗಬಹುದು.

* ಡಾ. ಲೇಲಾವತಿ ದೇವದಾಸ್

ಮಲಬದĹತೆಯೇ?
ಬದನೆ ತಿನĺ


