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ಡಾ.ವಿಕŁಮ್ ಎಸ್ ಕುಮಾರ್ ಅವರ ಪŁಕಾರ, ‘ತಂಡ  ತನĺವುದ ಮಗುವಿಗ
ಆರಾಮವಾಗ ಕುಳಿತ ತನĺವ ಕŁಯಯಾಗರಬೇಕು. ಆದರೆ ಧಾವಂತದ
ಬದಕನಲŃಯೇ ಇರುವ ನಮಗ ಸಮಯವಿಲ್ಲ, ಮಗುವೂ ಅದಕħ ಹೊರತಲ್ಲ.
ಹೇಗಾಗ ತಂಡ ತನĺವುದ ಯಾಂತŁಕವಾದ ನಂಗುವ ಕŁಯಯಾಗದ.
ಬಳńಂಬಳಿಗĩ ಎದĸ ತಯಾರಾಗ ಶಾಲಗ ಓಡಬೇಕಾದ ಮಗುವಿಗ ತಂಡ
ರುಚಸದರುವುದ ಸಹಜ. ಹಾಗಂದ ತಂಡಯನĺ ತಪĻಸಲಗದ.
ಆದ್ದರಂದ ಮನಯಿಂದ ಹೊರಡುವಾಗ ಹಣĵ, ಹಾಲು ಹೇಗ ಸŅಲĻ ತಂದ
ನಂತರ ಡಬĽಯಲŃ ತಂಡ ಒಯŀವುದ ಒಳńಯದ.’

‘ಸಮಯದ ಅಭಾವದಂದ ಅನೇಕ ಬರ ಪೇಷಕರು ಪŀಕĳ ಫುಡ್,
ಜಂಕ ಫುಡ್ ಕೊಡುತĶರೆ. ಇದರಂದ ತತ್ Ĕಣಕħ ಹಸಿವು

ಕಡಮೆಯಾದರೂ ದೇಹಕħ ಬೇಕಾದ ಪೇಷಕಾಂಶ
ಸಿಗುವುದಲ್ಲ. ತಂಡಯ ಪŁಮಾಣಕħಂತ ಗುಣಮಟı

ಮುಖŀ. ಬರೇ ಪŁಮಾಣ ಹೆಚĬದರೆ
ಮಗುವಿನಲŃ ಬೊಜĮ ಬರುವ ಸಾಧŀತೆ

ಇದ. ಮಗುವಿಗ ಮನ ಮತĶ
ಶಾಲಯಲŃ ತಂಡ ತನĺಲು

ಸಮಯ ನೇಡಬೇಕು, ರುಚ-ಶುಚ
ತಂಡ ಕೊಡಬೇಕು. ಬಳಗನ
ತಂಡ ಮಗುವಿನ ದೇಹ-
ಮೆದಳನĺ
ಚರುಕಾಗಡುತĶದ.
ಆದ್ದರಂದ
ತಪĻಸುವಂತಲ್ಲ!’
ಎನĺತĶರೆ ಡಾ.
ವಿಕŁಮ್ ಕುಮಾರ್.

ಬಂಗಳೂರನ
ಆಯರ್ೇೇದ
ಕುಟೇರಮ್ ನ ಪŁಸಾದ್

ಅವರ ಪŁಕಾರ,
‘ಆಯರ್ೇೇದದ ಪŁಕಾರ

ಮುಂಜಾನ ಆರರಂದ ಹತĶರ
ಸಮಯ ಕಫ ಪŁದಾನ

ಸಮಯವಾಗದĸ ಜಠರಾಗĺ
ಮಂದವಾಗರುತĶದ. ಹಾಗಾಗ

ಮಗುವಿನ ಬಳಗನ ತಂಡ ಲಘು, ಅಲĻ ಮತĶ ಉಷĵ ಆಹಾರವಾಗರಬೇಕು.’
‘ಖಾಲ ಹೊಟıಯಲŃ ಸೇಬು, ಪಪಯಿ, ದಾಳಿಂಬ ಮೊದಲದ

ಹಣĵಗಳ ಸೇವನ ಉತĶಮ. ಪನೇಯ ರೂಪದಲŃ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಸಕħರೆ
ಹಾಕಬರದ. ಒಂದರಡು ನನಸಿಟı ಬದಾಮಿ, ಖರ್ೇರ, ಅಂಜೇರಗಳ
ಸೇವನ ಮಕħಳಿಗ ಖನಜಾಂಶ ಮತĶ ಪೌಷıಕಾಂಶವನĺ ನೇಡುತĶದ. ಶುಂಠಿ,
ಅರಷಣ, ಕಾಳಮೆಣಸು, ಕರಬೇವು, ತರಕಾರಗಳ ಹಾಕದ ಸುಲಭವಾಗ
ಜೇಣೇವಾಗುವ ಉಪĻಟı, ಕಚಡ, ಪಂಗಲ, ರವಾದೇಸ , ರಟı
ಇವುಗಳನĺ ಅಲĻ ಪŁಮಾಣದಲŃ ನೇಡಬೇಕು. ಕಫ ಪŁಧಾನ ಕಾಲವಾದ
ಕಾರಣ ಹಾಲು ಕುಡಯವುದ ಸೂಕĶವಲ್ಲ. ಬದಲಗ ಕೊತĶಂಬರ, ಜೇರಗ,
ಬಲ್ಲ ಹಾಕದ ಕಷಾಯದ ಸೇವನ ರುಚಕರ ಮತĶ ಆರೇಗŀಕರ. ಬŁಡ್,
ನೂಡಲ್ಸ್, ಚಪ್ಸ್, ಬಸħಟ್ ಮತĶ ಫŁಜĺಲŃ ಇಟı ಆಹಾರ ಸೇವನಯಿಂದ
ವಾತ ವೃದĹಯಾಗುತĶದ. ದೇಹದಲŃ ‘ಆಮ’ ಎಂಬ ವಿಷಕಾರ ಪದಾಥೇ
ಶೇಖರಣೆಯಾಗ ಮುಂದ ಅನೇಕ ರೇಗಗಳಿಗ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದ. ಮಗು
ಬಳಗನ ತಂಡ ಸೇವಿಸದೇ ಇದ್ದಲŃ ಪತĶ ವೃದĹಯಾಗುವ ಸಂಭವವಿದ. ಹಾಗಾಗ
ಬಳಗನ ತಂಡ ತನĺಲೇಬೇಕು. ಇದಲ್ಲದರ ಜತೆ ಮಗು ನಧಾನವಾಗ,
ಪŁಸನĺತೆಯಿಂದ, ಹತ-ಮಿತವಾಗ ಬಳಗನ ತಂಡ ತಂದಲŃ ಇಡೇ ದನ ಉಲŃಸ-
ಏಕಾಗŁತೆಯಿಂದ ಆಟ-ಪಠದಲŃ ತೊಡಗಕೊಳńಬಹುದ’ ಎನĺತĶರೆ ಡಾ.
ಅಮೃತ ಪŁಸಾದ್. 

ಹುಟıನಂದ ಪೇಷಕರನĺ ಕಾಣತĶ ಬಳದ ಮಗು ಅವರನĺ
ಅನಕರಸುವುದ ಸಹಜ. ಆದ್ದರಂದ ಸŅತಃ ಪೇಷಕರು ಬಳಗನ ತಂಡಯನĺ
ತಪĻಸಬರದ. ಆಫೇಸು, ಮನಕಲಸ, ಟೈಮಿಲ್ಲ ಹೇಗ ನಪಗಳನĺ ಒಡĳ ತಂಡ
ತಪĻಸಿದಷı ಮಗು ತನೂ ಹಾಗ ಮಾಡುವ ಸಾಧŀತೆ ಹೆಚĬ. ಇದಲ್ಲದರ
ಜತೆ ಚಂಚಲ ಬುದĹಯ, ಅನೇಕ ರೇತ ಚಟವಟಕಗಳಲŃ ನರತವಾಗ
ಹಲವಾರು ಒತĶಡ ಎದರಸುತĶರುವ ಮಗು ಅನೇಕ ಬರ ತಂಡ ಬೇಡ
ಎಂದ ಹಠ ಮಾಡುವುದ ಸಾಮಾನŀ. ಆ ಸಮಯದಲŃ ಬೈದ- ಹೊಡೆದ
ಬಲವಂತದಂದ ತನĺಸಬರದ. ಆಹಾರವನĺ ಬಹುಮಾನ ಅಥವಾ ಶಿಕ್ಷೆಯ
ರೂಪದಲŃ ನೇಡುವುದ ಸರಯಲ್ಲ. ಮಗು ಆಹಾರವನĺ ಇಷıಪಟı
ತನĺವಂತೆ ಮಾಡುವುದ ಗುರಯಾಗಬೇಕು.

ಮಗು, ಭವಿಷŀದಲŃ ಆರೇಗŀವಂತ, ಸŅತಂತŁ, ಸತ್ಪ್ರಜೆಯಾಗ
ರೂಪುಗೊಳńವಲŃ ಆಹಾರ- ಆಚಾರ- ವಿಚಾರಗಳ ಪŁಮುಖ ಪತŁ
ವಹಸುತĶದ. ಇದನĺ ಬಹು ತಳĿ- ಪŁೇತಯಿಂದ ಮಾಡಬೇಕಾದ ಜವಾಬĸರ
ಪೇಷಕರದĸ. 
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