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ಹೆಚĬಗರುತĶದ. ಇದು, ವŀಕĶಯಲŃ ಮುಂದ ರಕĶದ ಏರು ಒತĶಡ
ತರುವುದರಲŃ ಅನಮಾನವಿಲ್ಲ. ಈ ಆಹಾರಗಳನĺ ಎಂದಾದರಮĿ
ತನĺಬಹುದಲ್ಲದ, ಅವುಗಳನĺೇ ನಮĿ ಬಳಗನ ಆಹಾರಕħ
ಸೇರಿಸಿಕಳńಬಾರದು.

ಟŁನ್್ಸ ಕಬĽಗಳ ಸೇರಿದ ಈ ಬೇಕರಿ ತಂಡಿಗಳ ರುಚಿಕರವಾಗರುವ
ಕರಣ, ಅವುಗಳಗ ನಾವು ಬೇಗ ದಾಸರಾಗಬಿಡುತĶೇವ. ಅವು ನಮĿ
ರಕĶದಲŃನ ಉಪಯುಕĶ ಎಚ್ಡಿಎಲ್ ಕಲಸ್ಟ್ರಾಲನĺ ತಗĩಸಿ, ಹಾನಿಕರವಾದ
ಎಲ್ಡಿಎಲ್ ಕಲಸ್ಟ್ರಾಲನĺ ಮೇಲಕħೇರಿಸುತĶವ. ಇದರ ಪರಿಣಾಮವಾಗ,
ನಮಗ ಹೃದŁೇಗ ಬರಲು ಕದಿರುತĶದ. ವನಸĻತ, ಮಾಗಗರಿನ್
ಮೊದಲದ ಬಣĵಯಂಥ ಪದಾಥಗಗಳ ಫŁಜ್ನಿಂದ ತಗದಡನಯೇ
ಬŁಡ್ಗ ಹಚĬಲು ಸುಲಭವಾಗರುವುದೂ ಇನĺಂದು ಅಪಾಯ. ಫŁಜ್ನಿಂದ
ತಗದ ಬಣĵ ಬಹಳ ಹೊತĶ ಗಟıಯಾಗಯೇ ಉಳಯುತĶದ. ಹೊರಡುವ
ತರಾತರಿಯಲŃ ಸವಾಗಂತಯಾಗಮಗಳಾಗರುವ ಬೇಕರಿಗಳಂದ
ಇಂಥವುಗಳನĺ ತರಿಸಿಕಳńತĶರ. ಫೇನ್ ಮಾಡಿದರ ಸಕು, ಮನಗೇ
ತಲಪಿಸುತĶರ ಬೇಕರಿಯವರು! ಇನĺ ಹತĶರದಲŃೇ ಸಿಗುವ ಘಮಘಮಸುವ
ವಡೆ, ಬೇಂಡಾಗಳನĺಂತೂ ಪದೇ ಪದೇ ಅದೇ ಎಣĵಯಲŃ ಕರಿಯುತĶ,
ಅಲŃ ವಿಷಕರವಾದ ಅಕŁಲನ್ ಆಮŃ ಉತĻತĶಯಾಗ, ನಮĿ ಆರೇಗŀವನĺ
ಮತĶಷı ಕಡಿಸುತĶವ.

ಇಂತಹ ಉತĻನĺಗಳನĺ ಪŁತ ಮುಂಜಾನಯೂ ಬಳಸುವ ಅಭŀಸವನĺ
ನಾವು ಹಮĿಕಂಡಾಗ, ಮುಂದ ಅಲ್ಜೈಮರ್, ಕŀನ್ಸರ್, ಮಧುಮೇಹ,
ಬಜĮ, ಲವರ್ ಕಯಿಲಗಳ, ಗಭಗ ನಿಲ್ಲದಿರುವಿಕ, ಖಿನĺತ, ಶೇಘŁ ಕೇಪ,
ಕುಂದಿದ ನನಪಿನ ಶಕĶ ಇವು ನಮĿನĺ ಪŁವೇಶಸುವ ಸಧŀತ ಉಂಟು.

ಇದು ನಾಷı ಮಾಡದವರ ಕಥೆ. ಇನĺ ನಾಷıಗ ನಮĿ ಮಕħಳಗಾಗ
ಏನೇನ ಕಡುತĶ ಇದĸೇವ? ನಾನ, ವಿವಿಧ ಶಾಲಗಳಲŃನ ಮಕħಳ
ಆರೇಗŀ ತಪಾಸಣ ಮಾಡುವಾಗ, ತಪĻದೇ ಕೇಳತĶದ್ದ ಒಂದು ಪŁಶĺ –
‘ಬಳಗĩ ಏನ ತಂದಿರಿ?’ ಎನĺವುದು. ಅಧಗದಷı ಮಕħಳ ಏನ ತಂದು
ಬಂದಿರುವುದಿಲ್ಲ! ‘ಅಲŃೇ ಬಿಸಿಯೂಟ ಕಡುತĶರಲŃ, ಅದನĺೇ
ತಂದುಕಳń’ ಎಂದು ಮಕħಳನĺ ಶಾಲಗ ಓಡಿಸುವವರೇ ಹೆಚĬಗರುತĶದ್ದರು.
‘ಬŁೇಕ್ಫಾಸıನಲŃ ನಾವು ಉಪವಾಸವನĺ ಮುಗಸುತĶೇವ ನಿಜ. ಆದರ,


