
ಎರಡು ದಶಕಗಳ ಕಲ ಆಹರ ವಿಜİನಯಾಗಿ ಸೇವ ಸಲŃಸದ,
ಅಮರಕದ ಸıೇವನ್ ವಿದಲā ಸಲŃಸದ ‘ನವೇಕ ಜಂಕ್ ಫುಡ್ಗಳ
ದಸರಾಗುತĶದĸೇವ?’ ಎಂಬ  ವರದಯ ಕಲವು ಅಂಶಗಳನĺ ಗಮನಸ:

ನಮĿ  ಆಹರ ಸೇವನಯಲŃ ಎರಡು ವಿಚಾರಗಳ ಮುಖŀ. ರುಚ
ಮೊದಲನಯದ. ಆಹರ ಪದಥāದಲŃ ಪŁಟೇನ್, ಕೊಬĽ, ಶಕāರ
ಪಷıದಗಳ ಮಿಶŁಣದಲŃರುವ ಪೌಷıಕಂಶಗಳ ನಂತರದĸ.
ಮೊದಲನಯದಗಿ ಆಹರ ಸೇವನ, ಒಂದ ಆನಂದದ ಅನಭವ
ಉಂಟಮಡುತĶದ. ಆಹರ ಸೇವನ ಯಾವ ರುಚಯನĺಂಟ
ಮಡುತĶದ? ಉಪĻೇ, ಸಹಯೇ, ಖಾರವೇ, ಹುಳಿಯೇ? ಯಾವ
ಪರಮಳದಂದ ಕಡದ? ಎನĺವುದ ಮುಖŀ. ಜತಗೆ ನಮĿ ಮನಸ್ಸಿಗಗುವ
‘ರಸನಭವ’ವೂ ಬಹುಮುಖŀ. ಈ ಕŁಯಗಳಿಂದಗಿ, ನಮĿ ಮದಳಿನಲŃ
ಆಗುವ ಸಂತೇಷಕħ, ಆ ನದāಷı ತನಸಗೂ ಸಂಬಂಧ ಏಪāಡುತĶದ.

ನಮĿನĺ ತೃಪĶಪಡಸವ ಆಲ ಚಪ್ಸಿ ನಲŃರುವ ‘ಗರಗರ’ಯ
ಮಟıವನĺ ಕಯĸಕೊಳńಲ; ಸೇಡಾದಲŃ ಪಸ್ಸಿಂದ ಹೇಗುವ ಗಳಿಯ
ಪŁಮಣವನĺ ಸರತೂಗಿಸಲ;  ಪಫ್ ಅನĺ ಬಾಯಲಟıಗ ಕುರುಂ
ಅನĺವಂತ ಮಡಲ, ಆಹರ ತಯಾರಕರು ಲĔಗಟıಲ ಹಣ

ಸರಯತĶದĸರೆ. ತನĿಲಕ ಜಂಕ್ ತನಸಗಳಲŃ, ಉಪĻ, ಸಹ, ಕೊಬĽ
ಗಳ ಹದ ಮಿಶŁಣವನĺ ಕಯĸಕೊಳńತĶರೆ. ಬಾಯಲŃ ನೇರೂರಸವಂತಹ
ಆಹರ ಸೇವನಯ ನಮĿ ನರಮಂಡಲವನĺ ಉದŁೇಕಸ, ಮತĶಮĿ ,
ಮಗದಮĿ, ಅಂತಹ ತನಸಗಳಿಗಗಿ ಹತರೆಯವಂತ  ಮಡಲ
ಫುಡ್ ಮŀನಫŀಕĬರಂಗ್ ಕಂಪನಗಳ ಹಗಲರುಳ ಶŁಮಿಸತĶವ.

* ಒಂದೇ ತನಸನಲŃ ಭಿನĺವಾದ ಸಂವೇದನಯನĺ ಉಂಟಮಡುವ
ಗುಣವನĺ ಅವರು ಒಟıಗೂಡಸತĶರೆ. ‘ಇಂಗು, ತಂಗು ಇದ್ದರೆ ಮಂಗನ
ಅಡುಗೆ ಮಡಬಹುದ’ ಎಂಬ ನಣĵಡಯಂತ, ರುಚಯಿರುವ ಕನಗಟıದ
ಪದಥāದ  ಮೃದ ಭಾಗವನĺ ಬಳಸದರೆ, ಕಯಿಕರಟದಂದ ಕಡ
ಸŅದಭರತ ತನಸ ತಯಾರಕ ಸಧŀವಂದ ವಿದಲāಯವರ ಅಭಿಪŁಯ.
ಉದಹರಣಗೆ ಕುಕೇಸ್, ಕŀರಮಲೈಯಿಂದ ತಯಾರಸದ  ತನಸಗಳಿಂದ
ನಮĿ ಮದಳಿಗೆ ವಿಲĔಣವಾದ ತೃಪĶ ಸಗುತĶದ, ನಮĿಲŃ
ರಸನಭವವುಂಟಗುತĶದ. (ಕŀರಮಲೈ ಯನĺ ಸಕħರೆ ಹಗೂ ಕನಯನĺ
ಸಡುವುದರಂದ ತಯಾರಸತĶರೆ.)

* ಬಣĵ ಬಿಸħತ್, ಚಾಕೊಲೇಟ್, ಕನಯಿಂದ ಮಡದ ಕŁೇಮ್ ಸೇರಸದ
ಸಲಡ್, ಐಸ್ಕŁೇಮ್ ನಮĿ  ಬಾಯಿಯಲŃಟıಗ ಏನಗುತĶದ? ಜಡĳ
ನಂತಹ ಕಣಗಳಿರುವ ಪದಥāದಂದದ ಇವುಗಳ ಹೆಚĬನ ಜೊಲŃ
ಸŁವಿಸವಂತ ಜೊಲŃ ರಸ ಗŁಂಥಿಯನĺ ಉತĶೇಜಸತĶವ. ಈ ಲಲರಸದ
ಉತĻತĶಯ ಆಹರ ಸೇವನಯ ಒಂದ ಭಾಗ. ಯಾವ ಆಹರ ವಸĶ,
ಹೆಚĬ ಲಲರಸ ಸŁವಿಸವಂತ ಮಡುತĶದೇ, ಆ ಆಹರ ಪದಥā
ನಮĿ ಬಾಯಲŃ ಹೆಚĬ ಹತĶ ಈಜಡ, ನಮĿ ನಲಗೆಯಲŃರುವ ರುಚ
ಗŁಹಕಗಳನĺಲŃ ಆವರಸತĶದ. ರುಚಯ ಸಂವೇದನಯಂಟಗಿ, ನಲಗೆ
ಚಪĻರಸತĶೇರ.

* ಹೆಚĬ ಕŀಲೊರಯಳń ಕುಕೇಸ್ ನಮĿಲŃ ಬಾಯಲŃ ಇಟıದĸೇರ,
ಕಡಲೇ ಕರಗಿದ. ಆದರೆ ಒಂದರಡು ಕುಕೇಸ್ ತನĺವುದರಂದ ನಮಗೆ
ತೃಪĶಯಾಗಿಲ್ಲ. ಈ ತನಸಗಳಿಂದ  ಮದಳಿಗೆ ಸಗುವ  ಸಂದೇಶವೇನಂದರೆ
‘ನನಗೆ ಸಕಷı ಕŀಲೊರ ಸಕħಲ್ಲ, ಏಕಂದರೆ ಕŀಲೊರ ĔಣಮತŁದಲŃ
ಕರಗಿದ, ಹೆಚĬ ತಂದ ಅನಭವವೇ ಆಗಿಲ್ಲ.’ ಇಲŃದ್ದ ದಟıವಾದ
ಕŀಲೊರಯ ĔಣಮತŁದಲŃ ಕರಗಿ,  ನಮĿ ಹಟı ಸೇರದ– ಮದಳಿಗೆ
ಅರವಾಗದಂತ. 

* ನಮĿ ಮದಳ ವೈವಿಧŀತಯನĺ ನರೇಕ್ಷಿಸತĶದ. ಆಹರ
ವಿಷಯದಲŃ ಹಗೆ. ಒಂದೇ ರುಚಯ ಪದಥāವನĺ ಪನಃ ಬಳಸದರೆ,
ನಮಗೆ ಹತವನಸವದಲ್ಲ. ಸಂವೇದನ ಕಡಮಯಾಗುತĶದ. ಜಂಕ್ಫುಡ್ಗಳೂ
ಈ ನಯಮಕħ ಹರತಗಿಲ್ಲ. ಆದರೆ,  ಈ ಬಗೆಯ  ಪದಥāಗಳ
ತಯಾರಕರು  ಸಂವೇದನಶೇಲತಯನĺ ಉಳಿಸಲ ಸದ ಪŁಯತĺಸತĶರೆ.
ರುಚಯಲŃ ಚಕħ ಬದಲವಣಯೊಂದಗೆ ‘ನಡಲ್ಸಿ ಹಸತ’ ಎಂಬ
ಜಹೇರಾತ ನಮĿ ಗಮನ ಸಳೆಯತĶದ. ಆದ್ದರಂದ ಆಲ ಚಪ್ಸಿ  ಹಗೂ
ನಡಲ್ಸಿ ಇನĺ ತನĺಬೇಕನಸತĶದ. 

ನಮĿ ಬಂಧು, ಆದರೆ ನಾವು..., 
ಒಂದ ನದāಷı ಪದಥāದಲŃ ಎಷı ಪŁಮಣದ ಕೊಬĽ, ಪŁಟೇನ್,

ಶಕāರ ಪಷıಗಳಿವಯಂಬ ಅಂಶವನĺ ಬಾಯಲŃ ಹಗೂ ಹಟıಯಲŃರುವ
ಗŁಹಕಗಳಿಂದ ನಮĿ ಮದಳ ಗಮನಸತĶದ. ಆದರೆ, ಪೌಷıಕಂಶಗಳಾದ
ಪŁಟೇನ್, ಜೇವಸತŅ, ಶಕāರಪಷı, ಖನಜ, ಕೊಬĽ ಇವುಗಳ ಪŁಮಣವನĺ
ಆಹರದಲŃ ಸರದೂಗಿಸವುದ ನಮĿ ವಿವೇಚನಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸದĸ. ಆದರೆ,
ನಮĿ ವಿವೇಚನ ಹಂದಗುತĶದ, ಏಕಂದರೆ, ಹೆಚĬ ಕŀಲರಯಳń ಜಂಕ್
ಫುಡ್ಗಳನĺ ನಮĿ ಜಹŅ ಚಾಪಲŀ ತೃಪĶಗೊಳಿಸವಂತ
ವಿನŀಸಗೊಳಿಸಲಗಿದ. 

ಅದರ ಸೇವನಯಿಂದ ಸಕಷı ಪೌಷıಕಂಶ ಸಗುತĶಲ್ಲವಂದ ನಮĿ
ಮದಳಿಗೆ ಮನವರಕಯಾಗುತĶದ. ಆದರೆ   ರುಚಯಾಗಿರುವುದರಂದ
ಮತĶಷı  ಫುಡ್ ಅನĺ ನವು ಬಯಸತĶೇವ. ಹೇಗೆ ಈ ವಿಷವತāಲ
ಮುಂದವರಯತĶದ.

ಈ ಜಂಕ್ ಫುಡ್ ಬಿಡೇಣವಂದರೆ, ಹಂದ ತಂದದ್ದ ನನಪಗಳ
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ಚಿತŁ: ಬಿ.ಎಚ್. ಶಿವಕುಮಾರ್


