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ಮಾಹಿತಯನĺ ನೀಡಿರಲಲ್ಲ. ಈ ಸಮೀಕ್ಷೆಯ ಬಗĩ ಯಾರಗೂ ಸಳವೂ
ಸಹ ಇರಲಲ್ಲ. ಪನೀಯದ ವŀವಸķಯನĺ ಮಾತŁ  ಬದಲಾಯಿಸಿದ್ದರಷı.
ಸŅಪŁಯತĺವೀನ ಇಲ್ಲದ, ಸವಿರಾರು ಜನರ ಆಹರ ಪದĹತಯಲŃ
ಬದಲಾವಣೆ ಸಧŀವಯಿತ. 

ನೀವು ಕಲಸ ಮಾಡಿ ಸಸĶಗಿದĸ, ಒತĶಡದಲŃದĸ ಹಸಿವಗಿದĸಗ,
ದೀಹಕħ ಹಿತವನಸಿದ ಆಹರ ತಯಾರಸವಷı ವŀವಧನ ಇರುವುದಿಲ್ಲ.
ಏನ ಕೈಗ ಸಿಗುತĶದಯೀ ಅದನĺೀ ಸೀವಿಸತĶೀರ. ಮಧŀಹĺ ಶಾಲಯಿಂದ
ಹೊರ ಬಂದ ಮಕħಳೂ ಸಹ  ಚಿಪ್ಸ್ , ಪŀಕĳ ಜŀಸ್ ಖರೀದಿಸಲ
ಹತೊರಯುತĶರ. ನಗರಗಳಲŃ ಆಹರ ತಂಡಿಗಳ ಫೀನ್
ಮಾಡಿದರ ನಮĿ ಮನಗೀ ಪೂರೈಕ ಆಗುತĶವ. ಇಂದ ನಮĿ ಆಹರದ
ಆಯħಯನĺ ಮಾರುಕಟıಯೀ ನಣಣಯಿಸವ ಹಂತ ತಲಪಿದĸೀವ.

ನಾವು ಏನನĺ ತಿನĺಬೇಕು?  
ಯಾವ ಪದಥಣಗಳಲŃ, ಏನೀನ ಪೌಷıಕಂಶಗಳವ ಎಂಬ ಮಾಹಿತ

ನಾವಲ್ಲರೂ ಬಲŃವು. ಆದರೂ ಎರಡು ವಿಷಯಗಳ ಮಾಹಿತ
ಸೂಕĶವನಸತĶದ. 

1. ಹಸಿರು  ತರಕರ ಮತĶ ಹಣĵಗಳನĺ ಹೆಚĬಗಿ ಬಳಸಿ. ಯಾವ
ವೈದŀಕೀಯ ಪದĹತಗಳಲŃ ಈ ವಿಚರದಲŃ ಭಿನĺಮತವಿಲ್ಲ.

2. ನೀವು ಸೀವಿಸವ ಆಹರ ವೈವಿಧŀತಯಿಂದ ಕೂಡಿರಲ. 
ಸತŅಕ ಆಹರವಂದರ ಸಪĻಯಾಗಿಯೀ ಇರಬೀಕಂದಿಲ್ಲ. ತರಕರ,

ಬೀಳೆಕಳಗಳ, ಅಕħ, ಗೀಧಿ, ರಾಗಿಗಳೊಂದಿಗ ಮಸಲಗಳ ಭಿನĺ
ರೀತಯ ಸಮĿಶŁಣದಿಂದ ಜಹŅಚಪಲŀವನĺ ತಣಿಸವಂತಹ ಆಹರದ
ತಯಾರಕ ಸಧŀ. ತರಕರಗಳಗ ಮಸಲಾ ಪದಥಣಗಳಾದ ಈರುಳń,
ಬಳńಳń, ಶುಂಠಿ, ಇಂಗು, ಕರಮಣಸ, ಜೀರಗ, ದಲĬನĺ, ಲವಂಗ,
ಏಲಕħಗಳ ಬಳಕಯಿಂದ ಹೊಸ ರಸನಭವಕħ  ಪŁಯತĺಸಬಹುದ. 

ಇಲŃವೆ ಎರಡು ಉಪಾಯಗಳು:
1. Outer Ring ಉಪಾಯ: ಮಾಲ್ ಗಳಲŃ ಅನೀಕ ಸತĶನಲŃ

ಸಮಾನಗಳನĺ ಜೀಡಿಸಿರುತĶರ. ಹೊರಸತĶನಲŃ ಹಣĵ, ತರಕರ,
ಮಟı, ಧನŀಗಳ, ವಿವಿಧ ರೀತಯ ಕಳಗಳ ಸಿಗುತĶವ. ಇವುಗಳನĺ
ಖರೀದಿಸಿ. ಸಮಾನŀವಗಿ ಮಧŀಭಗದಲŃ (inner ring) ಹೆಚĬಗಿ
ಸಂಸħರಸಿದ ಪದಥಣಗಳನĺ ನಮĿ ಕಣĵ ಕಕħವ ಹಗ, ಅಂದವಗಿ
ಪŀಕ ಮಾಡಿರುತĶರ. ಸಂಸħರಸದ ಆಹರ ಪದಥಣಗಳ ವಿಭಗವನĺ
ಪತĶ ಮಾಡಿ, ಮದಲ ಅವುಗಳನĺ ಖರೀದಿಸಿ. 

2. ಎರಡನೇ ಬಾರಿಯ ಆಯħ: ಆಹರ ಸೀವನಯಿಂದ ನಮĿ ಜಹŅ
ಚಪಲŀವನĺ ತಣಿಸಿಕೊಳń ಬೀಕನĺಸವುದ ಸಹಜ. ದೀಹಕħ ಹಿತವಲ್ಲದ
ಆಹರ ಸೀವಿಸಿದಗ ನಾವು ಅಪರಾಧಿಯಂದ ಭವಿಸವ ಅಗತŀವಿಲ್ಲ.
ಒಮĿಮĿ  ಪಫ್, ಸಮೀಸ, ಕೀಕ, ಮಚಿಣ ಬಜ, ಕಂದ ಬಜಯನĺೀ
ಸವಿಯೀಣ. ಆದರ ಮುಂದಿನ ಸತĶನ ಆಹರ ಸೀವನಯ ಸಮಯಕħ,
ಮಳಕಯಡೆದ ಹೆಸರುಕಳನĺ ಸೀವಿಸಲ ಸಿದĹರಾಗಿರೀಣ. 

ಕಲವರಗ ಪನ್ ಅಗಿಯುವುದೀ, ಚಕħಲ ಮಲŃವುದೀ
ದೈನಂದಿನ ಒತĶಡ ನವರಸವ ಮತĶ ಸಮಯ ಕಳೆಯುವ ಒಂದ
ಪರಹರ ಮಾಗಣ. ಒತĶಡವಿದĸಗ ಮದಳ ರಾಸಯನಕಗಳಾದ
ಒಪಿಯೀಟ್ಸ್ ಹಗೂ  ನŀರೀ ಪಪıೈಡ್ಸ್ ಗಳನĺ  ಸŁವಿಸತĶದ. ಈ
ರಾಸಯನಕಗಳ ಸಕħರ ಹಗೂ ಕೊಬĽನ ಪದಥಣಗಳಗಾಗಿ
ಹಂಬಲಸವಂತ ಮಾಡುತĶದ. 

ಒತĶಡವಿಲ್ಲದ ದಿನ, ಜನ ವಿರಳ. ಅಹರದಂತ, ಒತĶಡವನĺ
ಜೀಣಿಣಸಿಕೊಳńವುದ ಮುಖŀ. ದೈಹಿಕ ಕಲಸ, ವŀಯಾಮ,
ಯೀಗಾಭŀಸ, ಪŁಣಾಯಮಗಳ, ಒತĶಡ ಹಗೂ ಆಹರವನĺ
ಅರಗಿಸವ ಸರಳ ಉಪಯಗಳ. ಮನಸ್ಸ್ ಶಾಂತವಗಿದ್ದಷı ದೀಹದ
ಕŀಲರಯ ಬೀಡಿಕ ಕೂಡ ಕಡಿಮ. 

ಚಿಕħದದ ಸೂĔĿ ಬದಲಾವಣೆಗಳ ನಮĿ ಮನೀಭವನಯನĺ
ಬದಲಾಯಿಸತĶವ. ಹೊಸತನಕħ ದರ ಮಾಡಿ ಕೊಡುತĶದ. ಇಂತಹ
ಕಲಯನĺ ಕರಗತ ಮಾಡಿಕೊಳń.

g

ತಿನĺಲು ಕಲಿಯಿರಿ!
ಕಾರ್āಲ್ ವಿಶŅವಿದŀನಲಯದ ಬŁಯಾನ್ ವಾನ್ಸಿಂಕ್ ಬರೆದಿರುವ

‘ಮೈಂಡ್ಲೆಸ ಈಟಂಗ್’ ಪುಸĶಕದ ಕಲವು ಸಲಹೆಗಳನĺ ಗಮನಸ:
g ಚಿಕħ ಊಟದ ತಟı ಬಳಸ: ದೊಡĳ ತಟıಯಲŃ ಹೆಚĬ

ಪದಥāಗಳಿಗೆ ಸķಳಾವಕಾಶ ಇರುವುದರಿಂದ ಆಹಾರ ಸೇವರ್ ಸŅಲĻ
ಹೆಚĬೇ ಆಗುವ ಸಂಭವಿರುತĶದ.  ಬಡಿಸದ ಅನĺ, ಪದಥāಗಳು
ದೊಡĳ ತಟıಯ ಆಕಾರಕħ ನಮಗೆ ಕಡಿಮ ಎಂದನಸುತĶದ. ತಟı
ಚಿಕħದದರೂ, ಪŁಯೇಜನ ದೊಡĳದ.

g ಸಹಿಭರಿತ ಯಾವುದೇ ಪಾನೇಯ ಅಥವಾ ಖೇರು ಸೇವಿಸುವಾಗ
ಅಗಲ ಕಿರಿದದ ಉದ್ದರ್ಯ ಗಾಜಿನ ಕಪ್ನಲŃ  ಸೇವಿಸ. ಇದರಿಂದ
ಕಪ್ ದೊಡĳದ ಹಾಗೂ ನಾವು ಹೆಚĬ ಸೇವಿಸದĸೇವೆಂಬ ಭಾವರ್
ಮೂಡುತĶದ.

g ಆರೇಗŀಕರ ಆಹಾರಗಳನĺ ಎದĸ ಕಾಣಸುವ ಸķಳದಲŃಡಿ.
ಉದಹರಣೆಗೆ ಹಣĵನĺ ಊಟದ ಟೇಬಲ್ನಲŃ, ಮೊಳಕಯಡೆದ
ಹೆಸರುಕಾಳು ಗಾಜಿನ ಕರಡಿಗೆಯಲŃ ಕಣĵಗೆ ರಾಚವಂತಿರಲ.

g ಕರಿದ, ಉಪĻನ ಮತĶ ಸಹಿಯ ತಿನಸುಗಳನĺ ಸıೇಲ್ ಡಬĽಯಲŃ
ಹಾಕಿ ಫŁಜ್ ಅಥವಾ ಕಪಾಟನಲŃಡಿ. ಕಂಡರೆ ತĔಣ ತಿನĺವ ಆಸ
ಮೂಡುವುದರಿಂದ ಇದ ಒಳńಯದ.

g ಫಾಸıಫುಡ್ಗಳನĺ ಚಿಕħ ಕರಡಿಗೆಯಲŃಡಿ. ತಿನĺವಾಗ ಬೇಗ
ಮುಗಿಯಲದ ಎಂಬ ಭಾವ ಮೂಡಿ ಅವು ಕಡಿಮ ತಿನĺವಂತೆ
ಮಾಡುತĶವೆ.

g ಸಂಜೆ ಮಾರುಕಟıಗೆ ಹರಟರೆ, ಹಟı ಭತಿā ಮಾಡಿಕೊಂಡು
ಹೇಗಿ.


