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ಆರೇಗŀ

ಹುಳಮಾವಿನಕಯಿಯನĺ ಮರೆಯಲŃ ನಂತ ಚಪĻರಸದಗ
ಅವಳ ಗರ್āಣಿ ಎಂದು ತಳಯುವುದು ನಮĿ ಸನಮಾ ಶೈಲ. ಆದರೆ ನಜ
ಜೀವನದಲŃ ಈ ಹುಳಮಾವಿನಕಯಿಗಿಂತ ಹೆಚĬಗಿ, ಕಲವರು
ಉಪĻನಕಯಿ, ಚಕಲೀಟ್ಗಳ ವಿಶೀಷವಾಗಿ ಐಸ್ಕŁೀಂಗಗಿ
ಹಂಬಲಸುವುದು ಸಹಜ.
ಸಾಮಾನŀವಾಗಿ ಗರ್āಣಿಯಲŃ ಸಾಕಷı ಬದಲಾವಣೆಗಳಾಗಿರುತĶವ.

ಶೀಕಡಾ 66 ರಂದ 90 ರಷı ಗರ್āಣಿಯರು ಕನಷĲ ಒಂದು ತನಸಗ ತೀವŁ
ಆಸ ಪಡುತĶರೆ, ಶೀಕಡ 50 ರಂದ 85 ರಷı ಗರ್āಣಿಯರು ಕನಷĲ ಒಂದು
ತನಸಗ ಅಸಹŀ ಪಟıಕಳńತĶರೆ ಎಂದು ಅಧŀಯನಗಳ ತಳಸುತĶವ. ಈ
ಪŁೀತ ಮತĶ ಅಸಹŀ ಬಹುಶಃ ಗಭāವಸķಯಹಾರ್ೀāನಗಳಂದಗಿ
ಆಗುತĶವ ಎಂದು ತಳದಿರುವುದರಂದ ಗಭāವಸķಯರ್ದಲಮೂರು
ತಂಗಳೀ ಈ ಲĔಣಗಳ ಏಕ ಹೆಚĬಗಿ ಕಡುತĶದ ಎಂಬುದು
ಅಥāವಾಗುತĶದ.
ಗಭāವಸķಯಲŃ ಆಹಾರದ ಬಗಗಿರುವ ಪŁೀತ ಅಥವಾ ದŅೀಷಕħ ಕೀವಲ

ಹಾರ್ೀāನಗಳೊಂದೀ ಕರಣವಲ್ಲ. ಸಾಮಾನŀ ದಿನಗಳಲŃ ಆಹಾರದ ಬಗĩ
ನಮಗಿರುವ ಅನಸಕಗಳ ವಿಪರೀತವಾದಗ ಅದು ಹೆಚĬ
ಪŁಮುಖŀವನಸುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಗರ್āಣಿಯಿರುವಾಗ ಈ ಸķತಗಳಗ ಹೆಚĬ
ಮಹತŅ ದೊರೆಯುತĶದ. ಜೊತಗ ಮಗುವಿಗ ಏನ ಬೀಕೀ ಆ ಬೀಡಕ
ತಯಿಯ ಬಯಕಯಮೂಲಕ ವŀಕĶವಾಗುತĶದ ಎಂಬ ಅರ್ಪŁಯವೂ
ಇರುವುದರಂದ ಬಯಕಯಪತŁ ದೊಡĳದು. ನವಿಂದು ಪŁಕೃತಯಿಂದ
ಬಹುದೂರ ಸಾಗಿರುವುದರಂದ ದೀಹದ ಸಂಕೀತಗಳನĺ ಸರಯಾಗಿ
ಅರ್ೈāಸಲ ಸಾಧŀವಾಗುತĶಲ್ಲ.
ಗರ್āಣಿಯ ಬಯಕಗಳನĺ ತಳńಹಾಕವುದು ಸಮಂಜಸವಲ್ಲ. ದೀಹಕħ

ಹತವಾಗುವಂತಹ ಪದಥāಗಳನĺ ನೀವು ಬಯಸದರೆ ಅದನĺ ತನĺಲ
ಅಡĳಯಿಲ್ಲ. ಕಲವರುಕೀಡುಬಳ, ಚಕħಲ, ನಪĻಟı ಇವುಗಳನĺೀ
ತನĺಬಯಸಬಹುದು, ಆದರೆ ಇಂತಹ ಕರದ ಪದಥāಗಳನĺ ಹೆಚĬಗಿ
ತನĺವುದರಂದ ಎದಯುರ, ತೂಕ ಹೆಚĬಗಬಹುದು, ಆತೂಕ ಕರಗುವಂತ
ಚೆನĺಗಿ ವಾಕಂಗ್ಮಾಡುವುದು ಒಳńಯದು, ಎದಯುರ

ಕಡಮಯಾಗುವಂತ ಆಹಾರದ ವಿಧಾನವನĺ ಬದಲಾಯಿಸಬಹುದು.
ಯಾವುದೀ ಅತಯಾದರೂ ಆಗಬಹುದದದುಷĻರಣಾಮಗಳ ಬಗĩ ಹೆಚĬ
ಅರವುಮೂಡಸಕಳńವುದರಂದ ದೀಹಕħ ಹತವಾಗುವಂತಹ ಆಹಾರವನĺೀ
ಸೀವಿಸುವಂತಹ ಮನಃಸķತ ನಮĿದಗುತĶದ.
ಕಲವೊಮĿ ಕಫಿ, ಟೀ ಸೀವನ, ಹೊರಗ ತನĺವಂತಹ ಅಭŀಸದ ಬಗĩ

ಅಸಹನ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಇದನĺ ಬಡುವುದರಂದ ಒಳńಯದೀ
ಆಗುತĶದ. ಸಾಮಾನŀವಾಗಿ 4 ತಂಗಳ ತಂಬುವ ವೀಳಗ ಬಯಕಗಳ
ದೂರವಾಗುತĶವ, ಕಲವರು ಮಣĵ, ಹಲŃಪುಡ, ಅಕħ ಇವುಗಳನĺ
ತನĺವುದಕħ ಆಸ ಪಡುತĶರೆ. ಕಲವು ಪದಥāಗಳನĺ ಉದಹರಣೆಗ
ಚಕ್ಪೀಸ್, ರಂಗೀಲಮುಂತದವನĺ ತನĺವುದರಂದ
ಹಾನಯಾಗುತĶದ. ಅವುಗಳ ಬದಲಗ ಒಣದŁಕ್ಷಿ, ಹಣĵ ಇಂತಹವುಗಳನĺ
‘ಬದಲಗ’ ಸೀವಿಸುವುದು ಒಳńಯದು. ಸಾಮಾನŀವಾಗಿ ಕಬĽಣದ
ಕರತಯಾದಗ, ಕŀಲ್ಶಿಯಂನ ಕರತಯಾದಗ ಈ ರೀತಯ ವಿಚಿತŁ
ಬಯಕಗಳಮೂಡುತĶವ. ಗರ್āಣಿಯಾದವಳ ಸರಯಾದ ಪŁಮಾಣದಲŃ
ಕಬĽಣದ, ಕŀಲ್ಸಿಯಂನ ಗುಳಗಗಳನĺ ಸೀವಿಸುವುದು ಒಳńಯದು.
ಕಲವರಗ ಆಹಾರವಲ್ಲದ ಪದಥāಗಳನĺ ತನĺಲ ಬಯಕಯಾಗುತĶದ.

ಮತĶ ಕಲವರಗ ಗŀಸೀಲೀನ್, ಉಗುರಗ ಹಚĬವ ಬಣĵದ ವಾಸನ,
ನೀಲ್ಪಲಶ್ ರಮೂವರ್, ಬŃೀಚ್, ಮೈಗ ಹಾಕಕಳńವ ಪೌಡರ್,
ಇವುಗಳ ವಾಸನ ತಗದುಕಳńವ ಬಯಕಯಾಗುತĶದ.
ಗŀಸೀಲೀನ್ನಂತಹ ಪದಥāಗಳ ವಾಸನ ಕಡಯುವುದರಂದ
ಮಲಬದĹತ, ಕರುಳನ ತೊಂದರೆ, ಬ.ಪ. ಹೆಚĬಗುವಿಕ, ರಕĶಹೀನತ
ಉಂಟಾಗುತĶದ.

g

ಗರ್āವಸķಯಲŃ ಮಹಿಳೆ ಮಾವಿನಕಾಯಿ, ಉಪĻನಕಾಯಿ,
ಚಾಕಲೇಟ್, ಐಸ್ಕŁೇಂಗಾಗಿ ಹಂಬಲಸುವುದು ಸಹಜ.
ಆಹಾರದ ಬಗೆಗಿರುವ ಪŁೇತಿಗೆ ಕೇವಲ ಹಾರ್ೇāನುಗಳೊಂದೇ
ಕಾರಣವಲ್ಲ. ಮಗುವಿಗೆ ಏನು ಬೇಕೇ ಆ ಬೇಡಿಕ ತಾಯಿಯ
ಬಯಕಯ ಮೂಲಕ ವŀಕĶವಾಗುತĶದ ಎಂಬುದು ಸಾಮಾನŀ
ಅಭಿಪŁಯ.
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