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ಬೆಳಗಿನ ಹೊತĶನಲŃ ನವು ಯಾರನĺದರೂ ಭೇಟಯಾದರೆ, ತĔಣ
ಕೇಳವ ಮದಲ ಪŁಶĺ– ‘ಬŁೇಕ್ಫಸ್ı ಆಯಿತ?’ ಅಥವಾ ‘ನಷı

ಮಾಡಿದಿರೆ?’ ಇಲ್ಲವ ‘ತಂಡಿ ಏನ ಮಾಡಿದಿರ?’ ಅಂದರೆ, ಬಳಗಿನ
ಉಪಹಾರ, ನಮĿ ಜೇವನದ ಅವಿಭಾಜŀ ಅಂಗ ಆಗಿದ ಎನĺಬಹುದ.
ಆದರೆ, ಅದರ ನಿಜವಾದ ಪŁಮುಖŀತ ನಮĿ ಅರವಿಗ ಬಂದಿದಯ?

ಎಷıೇ ಜನ ಆ ಮುಖŀವಾದ ಆಹಾರವನĺ ದೂರವೇ ಇಟıಬಿಡುತĶರೆ!
ತೂಕವನĺ ಇಳಿಸಕಳńವ ಆಶಯವುಳńವರು ಮಾಡುವ ಮದಲ
ತಪĻಂದರೆ, ಬಳಗಿನ ಆಹಾರಕħ ‘ಕಕ್’ ಕಟıಬಿಡುವುದ! ಆದರೆ ಅವರು
ಗŁಹಸಬೇಕಗಿರುವ ಮದಲ ಸತŀವಂದರೆ, ಈ ಕŁಮದಿಂದ ತೂಕ
ಇಳಿಯುವುದೇ ಇಲ್ಲ! ಜತಗ, ಮಧŀಹĺದ ಊಟದವರೆಗ ಹೊಟı ತಳ
ಹಾಕತĶಲೇ ಇದĸ, ಅವರ ಮನಸ್ಸೆಲŃ ಊಟದ ಕಡೆಗೇ ಇರುತĶದ. ನಡುವ
ಹೊರಗಿನಿಂದ ದಿಢೇರ್ ತನಿಸಗಳನĺ ತರಸ ತನĺವುದೂ ಉಂಟ, ಅಂಥವರ
ಕಲಸದಲŃ Ĕಮತ ಕಣಬರದ, ಸಮಸŀಗಳೇಳತĶವ. ಮನಸ್ಸೆ
ಪŁಕ್ಷುಬĹವಾಗಿದĸ ಮನೆಯವರ ಮೇಲೂ, ಜತ ಕಲಸಗಾರರ ಮೇಲೂ
ಹರಹಾಯುತĶರುತĶರೆ.

ನಮĿ ಜಠರದಲŃ ಹೈಡŁೇಕŃೇರಕ್ ಆಮŃವೇ ಪŁಮುಖವಾಗಿರುವ ಜಠರ
ರಸ ತಯಾರಾಗುತĶದ. ಆದರೆ ಯಾವಾಗ ಅಲŃ ಆಹಾರ ಸೇರುವುದಿಲ್ಲವೇ
ಆಗ, ಆ ಆಮŃಯುಕĶ ಜಠರ ರಸ ಅನĺನಳಕħ ಏರ, ಅಲŃ ಎದಯುರ
ಉಂಟಗಲು ಕರಣವಾಗುತĶದ. ವಾಕರಕಯೂ ವŀಕĶಯನĺ
ಸತಯಿಸತĶದ. ಬಳಗಿನ ಆಹಾರವನĺ ತಪĻಸದ್ದರಂದ ಹೊಟı ಹಸವು
ತಣಿಸಲು ಹೊರಗಿನಿಂದ ಸಮೇಸ ಮತĶತರ ಬೇಕರ ತನಿಸಗಳನĺ ತರಸ
ತನĺತĶ ಕಫಿ, ಟೇಗಳನĺ ಪದೇ ಪದೇ ಕಡಿಯುತĶ ಪರಸķತಯನĺ
ಇನĺಷı ಬಿಗಡಾಯಿಸಕಳńತĶರೆ. ಇದರ ಫಲಶೃತಯಾಗಿ, ಮಧŀಹĺ
ಮನೆಯಿಂದ ಬಂದಿರುವ ಊಟವೂ ಸೇರುವುದಿಲ್ಲ, ಸದಾ ಸಡಿಮಿಡಿ.
ಹೇಗಯೇ ಪŁತದಿನವೂ ಜರುಗಿದಾಗ, ದೇಹದಲŃ ಅಪೌಷıಕತ ಮನೆ
ಮಾಡಿಕಳńಲು ತಡವಾಗುವುದಿಲ್ಲ.

ಮನೆಯಲŃೇ ಇರುವ ಮಹಳಯರೂ ಇದಕħ ಹೊರತಲ್ಲ,
ಮನೆಗಲಸಗಳನĺ ಮಾಡಿ ಮುಗಿಸವಡೆಗೇ ಅವರ ಗಮನ. ಗಂಡ,
ಮಕħಳಿಗಲŃ ಉಪಹಾರ ಮಾಡಿಕಟı, ಕಲಸಕħ, ಶಾಲಗಳಿಗ ಕಳಹಸದ
ಮೇಲೂ ಅವರಗ ತಮĿ ಆಹಾರದ ನೆನಪೇ ಬರುವುದಿಲ್ಲ! ಮನೆಯನĺ
ಶುಚಗೊಳಿಸವುದರಲŃ ಇನĺಷı ಸಮಯ ಕಳಯುವುದರಲŃ 11
ಗಂಟಯಾದರೂ ಆಗಿರುತĶದ. ಹೊಟı ಚರುಗುಟıದಾಗ, ತಂಡಿ ತನĺಲು
ಕರುತĶರೆ. ರಾತŁಯಲŃ ಉಪವಾಸವಿದ್ದ ಹೊಟıಗ ಬಹಳ ತಡವಾಗಿಯೇ
ಆಹಾರ ದೊರಕತĶದ. ದಿನ ದಿನವೂ ಇದೇ ಮುಂದವರದಾಗ ಆ
ಹಣĵಮಗಳಲŃ ಎದಯುರ, ಸಂಕಟ, ಸಡಿಮಿಡಿಗಳ ಎದĸ, ಅವಳ
ನರಳವುದನĺ ಕಣತĶೇವ.

ಹೊರಗ ದಡಿಯುವ ಮಹಳಯರ ಕತಯೇ ಬೇರೆ. ಬŁೇಕ್ಫಸ್ı
ತಯಾರಸಲು ಸಮಯವಿಲ್ಲ. ತೇರಾ ಬಳಿಗĩಯೇ ಹೊರಡಬೇಕಗಿರುವ
ಕರಣ ಬರೇ ಕಫಿ ಕಡಿದ ಕಲಸದ ಸķಳದಲŃ ಏನನĺದರೂ ತನĺೇಣ
ಎಂದ ನಿಧಧರಸ, ಹೊರ ಬರುತĶರೆ ಅಥವಾ ನಡಲ್ಸೆ, ಬŁಡ್,
ಬಿಸħತĶಗಳಂಥಹ ಸಂಸħರತ ದಿಢೇರ್ ತನಿಸಗಳನĺ ಬಾಯಿಗ ಹಾಕಕಂಡು
ಹೊರಡುವುದೂ ಉಂಟ. ಅವು ಸಾಮಾನŀವಾಗಿ ಪೌಷıಕಂಶಗಳೇ ಇಲ್ಲದ
ಮೈದಾ ಹಟıನಿಂದ ತಯಾರಾಗಿದĸ, ಅಲŃ ಅಲೇಕ್ಸೆನ ಮುಂತದ ವಿಷ
ವಸĶಗಳೂ ಸೇರರುತĶವ. ಅವು ದೇಹದಲŃನ ಜೇವಸತŅಗಳನĺ, ಖನಿಜ
ವಸĶಗಳನĺ ನಶಪಡಿಸವ ಗುಣ ಹೊಂದಿರುತĶವ. ಅನರೇಗŀಕರವಾದ
ಟŁನ್ಸೆಫŀಟ್ಗಳೂ ದಂಡಿಯಾಗಿರುತĶವ.

ಜತಗ, ಅವುಗಳ ‘ಗŃೈಸಮಿಕ್ ಇಂಡೆಕ್್ಸೆ’ (ಜ.ಐ) ಹಚĬಗಿದĸ,
ಅಗತŀಕħಂತಲೂ ಹಚĬ ತನĺಬೇಕನಿಸತĶದ. ಅವುಗಳಲŃ ನರನಂಶವೂ ತೇರಾ
ಕಡಿಮ ಇರುತĶದ. ಜ.ಐ. ಹಚĬಗಿರುವ ಕರಣ, ಅವು ಬೇಗ ಜೇಣಧವಾಗಿ,
ರಕĶದಲŃನ ಸಕħರೆ ಅಂಶವನĺ ಮೇಲೇರಸತĶವ. ಬೊಜĮ, ಡಯಾಬಿಟಕ್
ಬರಲು ಇದೊಂದ ಸರಾಗವಾದ ದಾರ! ಮತĶಂದ ಅಂಶವಂದರೆ,
ಅವುಗಳಲŃ ಹಚĬನವು ಸಂಸħರತ ಆಹಾರಗಳಾಗಿದĸ, ಅಲŃ ಉಪĻನ ಅಂಶ


