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ಜೋವನಶೈಲ

ಸಂಜೆ ಆಯಿತಂದರೆ ಫಾಸıಫುಡ್‌ ಜಾಯಿಂಟ್ ಮತĶ ಐಸಕŁೀಮ್‌
ಪಲಲರ್‌ಗಳು ಜನರಂದ ಕಕħರದು ತಂಬಿರುತĶವ. ಶಾಲಯಿಂದ ಹೊರ

ಬಂದ ಮಕħಳು ತಮĿ ಪಕಟ್ ಮನಯಿಂದ ಪೊಟŀಟೊ ಚಿಪ್ಸ್, ಪŀಕĳ ಪನೀಯ
ಖರೀದಸುವ ತರಾತರಯಲŃ ಇರುತĶರೆ. ಕಾಲೀಜು ವಿದŀರ್ಲಗಳ ಭೀಟಯ ತಣ
ಫಾಸıಫುಡ್‌  ಜಾಯಿಂಟ್ಗಳೀ.

ನಾವೀಕ ಫಾಸıಫುಡ್‌ ಚಟಕħ ಬಲಯಾಗಿದĸೀವ? ಪೌಷıಕಾಂಶವಿರುವ ಆಹಾರದಂದ
ಆಗುವ ಲಾಭಗಳು ನಮಗ ಗೊತĶಲ್ಲವೀ? ಉತĶಮ ಆಹಾರ ಸೀವನೆಯಿಂದ  ಹೆಚĬ ಶಕĶ,
ಆರೀಗŀದಲŃ ಸುಧಾರಣೆ, ನವಚೈತನŀ, ಸಿಂಹಕಟ, ಡಯಾಬಿಟೀಸ ಹಾಗೂ
ರಕĶದೊತĶಡದ ನಯಂತŁಣ ಹಾಗೂ ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧೀ ಕಾಯಿಲಗಳಿಂದ ಮುಕĶ–
ಹೀಗ ಹಲವಾರು ಪŁಯೀಜನೆಗಳ ಬಗĩ  ಓದರುತĶೀವ, ಚಚಿಲಸಿರುತĶೀವ. ಆದರೆ
ಅದನĺ ಕಾಯಲಗತಗೊಳಿಸುವಲŃ ವಿಫಲರಾಗಿದĸೀವ. ಏಕಂದು ಯೀಚಿಸಿದĸೀರಾ?

ಫಾಸıಫುಡ್‌ ಪŁಲೋಭನೆಗೆ ಒಳಗಾಗದವರು
ಯಾರು? ಆದರೆ ತಿನĺವ ಪŁಕŁಯೆಯಲŃ
ಪŁಜİಪೂವವಕವಾಗಿ ಕೆಲವು ಸಣĵ ಪುಟı
ಬದಲಾವಣೆಗಳನĺ ಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ ಈ ಚಟದಿಂದ
ತಪĻಸಿಕೊಳńಬಹುದು..

g ಪŁಕಾಶ ನಡಹಳń

ಫಾಸıಫುಡ್‌ಗಳಂದ
ತಪĻಸಿಕೊಳńೋದು ಹೋಗೆ? 
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