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ಕಾಳು

ಈಗಿನ ಬದಲದ ಜೀವನ ಶೈಲಯುನವು ಸೀವಿಸವ ಆಹಾರದ ಮೀಲೆ
ಬಹಳಷı ಪŁಭವ ಬೀರುತĶದ. ಚಿಕħಮಕħಳಿಂದ ಹಡಿದು ಎಲŃ

ವಯಸ್ಸಿನವರಿಗೂ - ನಲಗಗ ರುಚಿಕೊಡುವ ಮತĶ ಬಹಳ ಬೀಗನೆ
ಸೀವಿಸವುದಕħಗಿಯೀ ಸದĹವಾಗಿರುವ ಜಂಕಫುಡ, ಫಾಸı ಫುಡಗಳೆಡಗೀ
ಮನಸ್ಸಿ ವಾಲತĶದ. ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಚಿಕħಮಕħಳು, ವೃದĹರುಮಾತŁವಲ್ಲ
ಹದಹರೆಯದವರನĺ ಕಡುತĶದ ಅಪೌಷıಕತ. ಈ ಪೌಷıಕಂಶದ
ಕೊರತಯಿಂದಾಗಿ ಸಣĵವಯಸ್ಸಿನಲŃಯೀ ರಕĶಹೀನತ, ಮಧುಮೀಹ,
ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್, ರಕĶದೊತĶಡ, ಬೊಜĮ ಇತŀದ ತೊಂದರೆಗಳಿಂದ
ಬಳಲವಂತಗುತĶದ.
ಆರೀಗŀ ಮತĶ ಆಹಾರದಲŃ ಅತ ಉನĺತ ಸķನ ಪಡದರುವ
ಮೊಳಕಯಡದ ಕಳುಗಳು ಸಮಾನŀ ಕಳುಗಳಿಂತ ನಲħ ಪಟıನಷı
ಪೀಷಕಂಶಗಳಿಂದ ಸಮೃದĹವಾಗಿದ. ಪದೀಪದೀ ಕಯಿಲೆಯಿಂದ
ಪೀಡಿತರಾಗುವವರು, ಸದಾ ಸಸĶ, ಆಲಸŀದಂದ ಬಳಲವವರು,
ಗರ್āಣಿಯರು, ಬಳೆಯುವಮಕħಳು, ಕೊಬĽ, ಬೊಜĮನಂದ ಬಳಲವವರು
- ಹೀಗ ಪŁತೀಯಬĽರಿಗೂ ಇದರ ನಯಮಿತ ಸೀವನೆಯಿಂದ ಹಲವಾರು
ಪŁಯೀಜನ ಪಡಯಬಹುದು.

ಪŁಯೋಜನಗಳು
* ಹೀರಳವಾದ ನರಿನಂಶದಂದ ಕೂಡಿದ ಇದರಲŃ ಅನಗತŀ ಕೊಬĽ,
ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಇರದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಇದರ ಸೀವನೆ ದೀಹತೂಕ ಕಡಿಮ
ಮಾಡಲ ಸಹಕರಿ.
* ಮುಖŀವಾಗಿ ದೀಹಕħ ಬೀಕದ ಶಕĶವಧāಕ ಪಷı ಇದರಲŃ
ಯಥೀಚĭವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಆರೀಗŀ ಚರುಕಗಿರುತĶದ ಮತĶ ಕಡಿಮ
ಆಹಾರದಲŃ ಹಚĬ ಶಕĶಯನĺ ಪಡಯಬಹುದು.
* ರೀಗ ನರೀಧಕ ಶಕĶಯನĺ ವೃದĹಸವ ಇದರ ಸೀವನೆಯು
ರಕĶದೊತĶಡವನĺ ಕಡಿಮಮಾಡುವುದಲ್ಲದೀ ಹೃದಯ ಸಂಬಂದ ಹಲವು
ಕಯಿಲೆಗಳ ನಯಂತŁಣಕħ ಸಹಕರಿ.
* ರಕĶಹೀನತಯನĺ ತಡಯುವ ಇದರ ಸೀವನೆಯಿಂದ ವಿಟಮಿನ್ ಸ, ಬ
ಕಂಪŃಕ್ಸಿ ದೀಹಕħ ದೊರೆತ ನಶŀಕĶಯಿಂದ ಪಾರಾಗಬಹುದು.
* ಉತĶಮ ಆŀಂಟ ಏಜಂಗ್ ಆಹಾರವಾಗಿರುವ ಇದರ ಸೀವನೆಯು

ಚಮāಕħ ವಿಶೀಷಹೊಳಪನĺ ಕೊಟı ಸದಾ ನಳನಳಿಸವಂತಮಾಡುತĶದ
ಎಂದು ಸಂಶೀಧನೆಗಳಿಂದ ದೃಢಪಟıದ.
ಸಮಾನŀವಾಗಿ ಬಹುತೀಕ ಆಹಾರಧಾನŀಗಳು, ಬೀಜಗಳು, ಕಳುಗಳು
ಮತĶ ದŅದಳಧಾನŀಗಳನĺ ಮೊಳಕ ಬರಿಸಬಹುದು. ಹಸರು, ಹುರುಳಿ,
ಮಂತ, ಚೆನĺ, ಕಬೂಲħಡŃ, ಅಲಸಂಡಕಳು, ಶೀಂಗಾ, ಗೀಧಿ, ರಾಗಿ,
ಇತŀದಗಳನĺ ಮನೆಯಲŃಯೀ ನವುಮೊಳಕ ಬರಿಸಬಹುದು.
ಕಳುಗಳನĺ ನೆನೆಸ ಹಲವಾರುಬರಿ ನೀರಿನಂದ ತೊಳೆದು ಚೆನĺಗಿ ನೀರು
ಬಸದು ಶುದĹವಾದ ಬಟıಯಲŃ ಕಟı ಅಥವಾ ಟŁೀಯಲŃಯೂಮೊಳಕ
ಬರಿಸಬಹುದು. ಹುರುಳಿ, ಮಂತ ಇತŀದಗಳನĺ ಹಚĬ ಸಮಯ ನೀರಿನಲŃ
ನೆನೆಸಡಬೀಕಗುತĶದ. ಮೊಳಕ ಬಂದ ಕಳುಗಳಲŃ ನೀರಿನಂಶವಿಲ್ಲದಂತ
ನೀಡಿಕೊಂಡರೆ ಹಚĬ ಸಮಯ ಬಳಸಬಹುದು. ಕಳುಗಳನĺ ಮೊಳಕ
ಬರಿಸ ಗಾಳಿಯಾಡದ ಕಂಟೈನರ್‌ಗಳಲŃ ಹಾಕ ಫŁಜ್‌ನಲŃಟı ಬೀಕಂದಾಗ
ತರಕರಿ-ಹಣĵಗಳಜೊತಯೂ ಸವಿಯಬಹುದು. ಪŁತೀ ದನ ಆಹಾರದ
ಜೊತ ಇದನĺ ಸೀವಿಸವುದರಿಂದ ಬೀಗನೆಹೊಟı ತಂಬದ
ಅನಭವವಾಗುತĶದ ಅಲ್ಲದೀ ನರಿನಂಶ ಹೀರಳವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಬೀಗನೆ
ಹಸವೆಯೂಆಗಲರದು.
ಶೀಖರಿಸಟı ಕಳುಗಳು ಆದಷı ಸŅಚĭವಾಗಿರುವಂತ ನೀಡಿಕೊಳńಬೀಕು.
ಇಲ್ಲವಾದರೆ ಇದರಲŃ ಬŀಕıೀರಿಯಾಗಳು ಉತĻತĶಯಾಗಿ ಇದರ
ಸೀವನೆಯಿಂದ ಅಲಜā ಆಗುವ ಸಧŀತಯೂ ಇರುತĶದ.
ಹಸರಕಳನĺ ಆದಷı ಹಸಯಾಗಿಯೀ ಸೀವಿಸವುದೊಳಿತ. ಲಘು
ಆಹಾರವಾಗಿ ಸŀಂಡವಿಚ್ಮಾಡಿ, ಚಾಟ್ಸಿಜೊತ, ಸಲಡ್ಸಿ
ಮಾಡುವಾಗ ಹಣĵ - ತರಕರಿಯಜೊತ ಸೀರಿಸದರೆ ಉತĶಮ
ರುಚಿಯಡನೆ ಸವಿಯಬಹುದು. ಕಲವುಮೊಳಕಕಳುಗಳನĺ ಅಧā
ಬೀಯಿಸಯೂ ಸಲಡ್ಸಿಜೊತ ಸೀರಿಸಬಹುದು. ಗುಳಿ ಅಪĻ,ಉತĶಪĻ, ವಡ,
ಪಲŀ ಹಾಗೂಸರು - ಸಂಬರಿನಜೊತ ಬಳಸಬಹುದು.ಮೊಳಕ ಬರಿಸದ
ರಾಗಿ, ಹಸರುಕಳು ಇತŀದಗಳನĺ ಒಣಗಿಸ ಪುಡಿಮಾಡಿ ಕಫ-ಟೀಯ
ಬದಲಹಾಲನಜೊತಯೂಸೀವಿಸಬಹುದು. ಪŁತೀ ದನ ಆಹಾರದಲŃ
ಒಂದುಭಗವಾಗಿ ಸೀವಿಸವ ಅಭŀಸದಂದ ದೀಹಕħ ಬೀಕದ ಉತĶಮ
ಅಂಶಗಳನĺ ಪಡಯಬಹುದು.
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