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ಸರ್ವಜ್ಞನ ತ್ರಿಪದಿಗಳು- ಆರ  ೋಗಯ 

ಡಾ.ರಾಜಕುಮಾರ   

ಕನನಡ ಸಹ ಪ್ಾಿಧ್ಾಯಪಕ ಸರಕಾರಿ ಪಿಥಮ ದರ್ ೆ ಕಾಲ ೋಜು, ಬೋದರ, ಕರ್ಾೆಟಕ, ಭಾರತ 
Email Id: rajallure@gmail.com 

 

ಪೋಠಿಕ  

 ಸದೃಢ ಆರ  ೋಗ್ಯದಲ್ಲಿ ಸದೃಢ ಮನಸಸು ನ ಲ ಸಿರಸತ್ತದ  ಎನಸುರ್ ಪ್ರಸಿದಧ ಮಾತಿನಂತ  ಎಲ್ಿ ಭಾಗ್ಯಗ್ಳಿಗಂತ್ಲ್  ರವ್ಶ ರೋಷ್ಟ 
ಭಾಗ್ಯವ ಂದರ   ಅದಸ ಆರ  ೋಗ್ಯ ಭಾಗ್ಯ. ಪ್ಾರಚೋನ ಕಾಲ್ದಂದಲ್  ಋಷಿಮಸನಿಗ್ಳು, ಕವಿಗ್ಳು, ದರಶ್ನಿಕರಸ ಆರ  ೋಗ್ಯದ ಬಗ್ ೆ ಮಹತ್ವದ 

ವಿಚಾರಗ್ಳು ಹ ೋಳುತ್ತಲ ೋ ಬಂದದಾಾರ . ನಮಮ ನಾಡಿನ ಅಪ್ರ ಪ್ದ ಅನಸಭಾವಿ ಮಹಾದರಶ್ನಿಕ ಸಂತ್ಕವಿ ಎಂದ ೋ ಖ್ಾಯತ್ನಾದ ರವ್ಜ್ಞನಸ 
ಕ ಡಾ ಆರ  ೋಗ್ಯದ ಕಸರಿತ್ಸ ಜನಮನಕ ೆ ಮಸಟ್ಟರ್ ಹಾಗ್  ತ್ನು ತಿರಪ್ದಗ್ಳಲ್ಲಿ ರಿಶ್ಸಿದಾಾನ . . ಸಮಾಜ ಜೋವಿಯಾದ ರವ್ಜ್ಞನಸ ರವ್ 
ಸಮಾಜವಿಜ್ಞಾನಿಯಾಗ ತ್ನುದ ೋ ಆದ ವಿಚಾರಗ್ಳನಸು ಹ ೋಳಿದಾಾನ . ಸಮಾಜದ ಕಸರಿತಾಗ ಅರ್ನಸ ಹ ೋಳದ ೋ ಇರಸರ್ ವಿಷ್ಯಗ್ಳ ೋ ಇಲ್ ಿ

“ಆಡಸ ಮಸಟ್ಟಟದ ಸ  ಪ್ಪಿಲ್ಿ, ಸರ್ವಜ್ಞ ಹ ೋಳ ದ ವಿಷ್ಯವಿಲ್ಿ” ಎಂಬ ನಾಣ್ಸುಡಿಯಂತ  ರವ್ಜ್ಞನಸ ವಿಶ್ವದ ವಿಷ್ಯಗ್ಳ ನ ುಲ್ಿ ಕ ರಢೋಕರಿಸಿ ಹ ೋಳುರ್ 

ಪ್ರಯತ್ು ಮಾಡಿದಾಾನ . ‘ಸರ್ವಜ್ಞ' ಎಂಬ ಶ್ಬಾವ ೋ ಸ ಚಸಸರ್ಂತ  " ಅರ್ನಸ ಎಲ್ಿ ಬಲ್ಿರ್ನಸ. ರವ್ಜ್ಞನಸ ಹಂದ  ಇರಸರ್ ಪ್ರಂಪ್ರ ಯಂತ  
ಪ್ಂಡಿತ್ರನಸು ಮೆಚಿಸಿ, ಮಹಾಕವಿ ಪ್ಟ್ಟಗಟ್ಟಟಸಿಕ  ಳುುರ್ುದಕಾೆಗ  ಯಾರ್ುದ ೋ ಮಹಾಕಾರ್ಯ ಬರ ಯಲ್ಲಲ್ಿ. ತಾನಸ ಕಂಡದಾನಸು, 
ಕ ೋಳಿದಸಾö್ ನ, ಅನಸಭವಿಸಿರಸರ್ುದನಸು ಅತ್ಯಂತ್ ಸರಳ ಛಂದ  ೋಬದಧವಾದ ಜನಪ್ದ ಧಾಟ್ಟಯ ತಿರಪ್ದಯಲ್ಲ,ಿ ಆಬಾಲ್ ರ್ೃದಧರಾದಯಾಗ 

ಎಲ್ಿರ  ತಿಳಿದಸಕ  ಳುುರ್ ಹಾಗ್  ತ್ನು ವಿಚಾರಗ್ಳನಸು ಜನಮಾನಸಕ ೆ ಮಸಟ್ಟಟಸಸಲ್ಲಿ ಯಶ್ಸಿವಯಾಗದಾಾನ . ಆತ್ನ  ಬಬ ಜನಪ್ರ ಕವಿ. ಅಲ್ಿದ  
ಆತ್ನ  ಬಬ ಜನ ಸಮಸದಾಯದ ವ ೈದಯನಾಗ ಸಸಖಿ ಆರ  ೋಗ್ಯದ ಕಸರಿತ್ಸ ಹ ೋಳಿರಸರ್ ಆತ್ನ ವಿಚಾರಗ್ಳು ಇಂದಗ್  ಪ್ರಸಸತತ್ವಾಗವ . ಇಂದಸ 
ನಾರ್ು ಸರಿಯಾಗ ಊಟ್ರ್ನಸು ಮಾಡದ ೋ ದ ೋಹಾರ  ೋಗ್ಯರ್ನ ು ಮನಶಾಶಂತಿಯನ ು ಕಳ ದಸಕ  ಂಡಸ ವ ೈದಯರ ಬಳಿಗ್  ಹ  ೋಗ್ಸತ ತೋವ , 
ಹ ಚ ಿಚ್ಸಿ ಮಾತ ರಗ್ಳನಸು ನಸಂಗ್ಸತ ತೋವ . ನಾರ್ು ಏನಸ ತಿನಸುತ ತೋವ , ಹ ೋಗ್  ತಿನಸುತ ತೋವ  ಎಂಬಸದರ ಮೆೋಲ  ನಮಮ ಆರ  ೋಗ್ಯ ನಿಂತಿದ . 
ದ ೋಹಾರ  ೋಗ್ಯರ್ನಸು ಬಹಸಪ್ಾಲ್ಸ ನಿಯಂತಿರಸಸರ್ ಕಸರಿತ್ಸ, ಆಹಾರ ಮತ್ಸತ ಆರ  ೋಗ್ಯದ ವಿಷ್ಯಗ್ಳನಸು ತ್ಸಂಬ ಸ  ಗ್ಸಾಗ ಸರ್ವಜ್ಞ ಕವಿ 

ಹಲ್ರ್ು ತಿರಪ್ದಗ್ಳಲ್ಲಿ ಸಾದರಪ್ಡಿಸಿದಾಾನ .  

 

ಆಹಾರ ಪದಧತ್ರ: 

ಪ್ಾಶಾಿಾತಿಕರಣ್ದ ಪ್ರಭಾರ್ದಂದ ಇಂದಸ ನಾರ್ು ಊಟ್ ಮಾಡಸರ್ ವಿಧಾನರ್ನಸು ಬದಲ್ಲಸಿಕ  ಂಡಿದ ಾೋವ . ಅದರಲ್ಲಿಯ  ಫ್ಾಯಷ್ನ್ 

ಮಾಡಹತಿತದ ಾೋವ . ಹಣ್ಗ್ಳಿಸಸರ್ ದಾಹದಂದ ಸಮಯಕ ೆ ಸರಿಯಾಗ ಊಟ್ ಮಾಡದ ೋ ಹಾಗ್  ಒಂದಷ್ಸಟ ಹಸಚ್ಸಿ ಘನತ ಯನಸು ಪ್ರದಶಿಸಸರ್ 

ಸಲ್ಸವಾಗ ದ ೋಹದಲ್ಲಿ ಬ  ಜಸು ಬ ಳ ಸಸರ್ಂತ್ಹ ಚ ೈನಿೋಸಫ್ುಡ್, ಬ ೋಕರಿ ತಿಂಡಿಗ್ಳಂತ್ಹ ಅಹಾರ ಹ ಚಾಿಗ ಸ ೋವಿಸಸರ್ುದನಸು ರ ಢ 

ಮಾಡಿಕ  ಂಡಿದ ಾೋವ . ಇದರಿಂದ ನಮಮ ದ ೈಹಕ ಆರ  ೋಗ್ಯ ಮತ್ಸತ ಮನಸಿುನ ಶಾಂತಿ ಎರಡನ ು ಕಳ ದಸಕ  ಳುುತಿತದ ಾೋವ . ದನನಿತ್ಯ 
ವ ೈದಯರಲ್ಲಿಗ್  ಹ  ೋಗ್ಸರ್ ಪ್ರಿಸಿಿತಿ ಬಂದದ . ಅದಕಾೆಗ ನಾರ್ು ಯಾರ್ ಆಹಾರ ಯಾವಾಗ್ ಸ ೋವಿಸಬ ೋಕಸ ಎಂಬಸದನಸು ಸರ್ವಜ್ಞ ಕವಿ ತ್ನು 
ಒಂದಸ ತಿರಪ್ದಯಲ್ಲಿ  

ಹಸಿವಿಲ್ಿದ  ಉಣ್ಬ ೋಡ ಹಸಿದಸ ಮತಿತರಬ ೋಡ 

ಬಿಸಿಬ ೋಡ ತ್ಂಗ್ಸಳರ್ು ಬ ೋಡ-ವ ೈದಯನ 
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ಗ್ಸಣಿಸಿಯೋ ಬ ೋಡ ಸರ್ವಜ್ಞ 

 

ನಮಮ ಆರ  ೋಗ್ಯಕ ೆ ಒಳ ುಯ ಹತ್ಕರವಾಗರಸರ್ ಆಹಾರ ಬ ೋಕಸ. ಹ  ಟ್ ಟ ಹಸಿಯದದಾರ  ಉಣ್ಲ ೋಬ ೋಕಸ ಎನಸುರ್ ಪ್ರಿಪ್ಾಠಕ ೆ 
ಕಟ್ಸಟ ಬಿದಸಾ ಉಣ್ಸುರ್ುದಾಗ್ಲ್ಲ, ಹಸಿರ್ು ಆದರ  ಊಟ್ಮಾಡದ ೋ ಹಾಗ್ ಯೋ ಮಸಂದ  ತ್ಳಿುಹಾಕಸರ್ುದಸ ಮಾಡಬಾರದಸ. ಅಲ್ಿದ ೋ ಅತಿ 

ಬಿಸಿಯಾದ ಆಹಾರವಾಗ್ಲ್ಲ, ತ್ಂಗ್ಸಳ ಆಹಾರವಾಗ್ಲ್ಲ ಸ ೋವಿಸಸರ್ುದಸ ಆರ  ೋಗ್ಯ ದೃಷಿಟಯಂದ ನಿಷಿದಧ. ಇರ್ುಗ್ಳನ ಲ್ಿ ಪ್ಾಲ್ನ  ಮಾಡಿದ ಾೋ 

ಆದಲ್ಲಿ ವ ೈದಯರ ಅರ್ಶ್ಯಕತ ಯೋ ಇಲ್ಿ ಎನಸುತಾತನ  ಸರ್ವಜ್ಞ. ಆತ್ನಸ ವ ೈದಯನಲ್ಿದದಾರ  ಆತ್ನ ಲ  ೋಕಾನಸಭರ್ ಮೆಚ್ಸಿರ್ಂತ್ಹದಸಾ. 

ಒಂದ  ೊತ್ಸತಂಬಸರ್ದಸ ಕಿಚ್ಿತಾ ಕಾಯರ್ದಸ 

ಬ ಚ್ಿನಾ ಠಾವಿಲ  ರಗದರ  ವ ೈದಯನ 

ಕಿಚ್ಿಲ್ಲಕ ೆಂದ ಸರ್ವಜ್ಞ  

ನಾರ್ು ಆರ  ೋಗ್ಯದಂದರಬ ೋಕಾದರ  ದನಕ ೆ ಒಂದ ೋ ಸಲ್ ಊಟ್ ಮಾಡಬ ೋಕಸ ಮತ್ಸತ ಬ ಚ್ಿನ ಮನ ಯಲ್ಲಿ ಮಲ್ಗದರ  ವ ೈದಯನ 

ಅರ್ಶ್ಯಕತ ಯೋ ಬಿೋಳುರ್ುದಲ್ಿ ಎನಸುತಾತನ  ಸರ್ವಜ್ಞ. 

ಉಂಡಸ ಕ ಂಡರ್ ಕಾಯ ಉಂಡಸ ನಡ  ಶ್ತ್ಪ್ದರ್ 

ಉಂಡ ಡದ ಮಗ್ಸೆಲ  ಳಗರಲ್ಸ ವ ೈದಯನ 

ಭಂಡಾಟ್ ಬ ೋಡ ಸರ್ವಜ್ಞ 

ನಾರ್ು ಸ ೋವಿಸಿದ ಆಹಾರರ್ು ಪ್ಚ್ನವಾಗ್ಬ ೋಕಾದರ  ನಮಮ ಶ್ರಿೋರರ್ು ಬ ಚ್ಿಗರಲ ೋಬ ೋಕಸ  ವಾತಾರ್ರಣ್ದಲ್ಲಿ ಉಷಾುಂಶ್ ಕಡಿಮೆ 

ಆದಾಗ್ ನಮಮ ಶ್ರಿೋರದ ಉಷಾುಂಶ್ ಹ ಚಿಸಿಕ  ಳುುರ್ುದಕಾೆಗ ಬ ಂಕಿ ಕಾಯಸಿಕ  ಳುಲ ೋ ಬ ೋಕಾಗ್ಸತ್ತದ . ಮತ್ಸತ ಊಟ್ ಆದ ತ್ಕ್ಷಣ್ 

ಮಲ್ಗದರ ೋ ನಾರ್ು ತಿಂದ ಆಹಾರರ್ು ಸರಿಯಾಗ ಜರ್ು ಆಗ್ಸರ್ುದಲ್ಿ ಹಾಗ್ಾಗ ಊಟ್ ಆದ ಮೆೋಲ  ಕನಿಷ್ಟ ನ ರಸ ಪ್ಾದಗ್ಳು ಆದರ  

ನಡ ಯಬ ೋಕಸ ಮತ್ಸತ ಮಲ್ಗ್ಸವಾಗ್ ಎಡಭಾಗ್ದಲ್ಲಿ ಮಲ್ಗದರ  ನಮಮ ಹೃದಯರ್ು ಯಾರ್ುದ ೋ ಅಡ ತ್ಡ  ಇಲ್ಿದ ೋ ತ್ನು ಕ ಲ್ಸ ಸರಾಗ್ವಾಗ 

ಮಾಡಿಕ  ಳುುತ್ತದ . ಎಂದಸ ಹ ೋಳುತಾತನ  ಇದಸ ರವ್ಜ್ಞನನÀ ಆರ  ೋಗ್ಯ ದ ರದೃಷಿಟಯ ಬಗ್ ೆ ತಿಳಿದಸ ಬರಸತ್ತದ . ಊಟ್ ಆದ ಮೆೋಲ  ಮಸಂದನ 

ಕರಯ್ಗ್ಳ ೋನಸ ಅದಸ ವಿಶ ೋಷ್ವಾಗ ರಾತಿರ ಹ  ತ್ಸತ ಊಟ್ ಆದ ಮೆೋಲ  ಈ ಕರಯ್ಗ್ಳು ಇಂದಸ ಕ ಡ ಮಾಡಲ ೋಬ ೋಕಾದ ಅನಿರ್ರಯ್ವಾಗದ  ಎಂದಸ 
ಸರ್ವಜ್ಞನಸ ಸಲ್ಹ  ನಿೋಡಸತಾತನ . 

ಅಕಿೆಯನಸ ಉಂಬಸರ್ನಸ ಹಕಿೆಯಂತಾಗ್ಸರ್ನಸ 

ಸಿಕಸೆ ರ  ೋಗ್ದಲ್ಲಿ ರ  ಕೆರ್ನಸ ವ ೈದಯನಿಗ್  

ಇಕಸೆತ್ಲ್ಲರಸರ್ ಸರ್ವಜ್ಞ 

ಆಹಾರದ ಗುಣ ಸವಭಾವ 

      ಇಂದಸ ನಾರ್ು ಹ ಚಾಿಗ ಅಕಿೆ ಮತ್ಸತ ಗ್  ೋಧಿಯನಸು ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಬಳಸಸತ ತೋವ . ಹ  ಟ್ಸಟ ತ ಗ್ ದ ಈ ಅಕಿೆ ಹಾಗ್  ಗ್  ೋಧಿ ಬಳಸತಾತ 
ಇರಸರ್ುದರಿಂದ ಸಹಜವಾಗ ದ  ರ ಯಸರ್ ಪ್ೌಷಿಟಕಾಂಶ್ಗ್ಳು ನಾಶ್ವಾಗ, ಸ ೋವಿಸಿದ ಆಹಾರರ್ು ಬ ೋಗ್ನ  ಕ  ಬಾಬಗ ಮರಾ್ಿಡಸಗ್  ಳುುತ್ತದ . 
ಆಹಾರದಲ್ಲಿರಸರ್ ಸಕೆರ  ಪ್ರಮಾಣ್ ವ ೋಗ್ವಾಗ ಹಾಗ್  ನ ೋರವಾಗ ರಕತ ಸ ೋರಸತ್ತದ . ರಕತದಲ್ಲಿ ಸಕೆರ  ಹ ಚಾಿಗ ಸಕೆರ  ರ  ೋಗ್ ಇರಸರ್ರ್ರಿಗ್  



 

Anusandhanvallari 

Vol 2022, No.1 

September 2022 

 ISSN 2229-3388 

 

 

Available online at https://psvmkendra.com 

  104 

ತ  ಂದರ  ಕ  ಡಸತ್ತದ . ಕ  ಬಸಬ ಹ ಚಾಿಗ ರಕತದ ಒತ್ತಡ'ಕ ೆ ಕಾರಣ್ವಾಗ್ಸತ್ತದ  ಅದಕಾೆಗ ನಾರ್ು ಯಾರ್ ಧಾನಯಗ್ಳು ಹ ಚಿಗ್  ಊಟ್ 

ಮಾಡಿದರ  ಆರ  ೋಗ್ಯರ್ಂತ್ರಾಗರಸತ ತೋವ  ಎಂಬಸದನಸು ಕವಿ  ಹೋಗ್  ಹ ೋಳಿದಾಾನ . 

ಜ  ೋಳರ್ನಸ ತಿಂಬಸರ್ನಸ ತ  ೋಳನಂತಾಗ್ಸರ್ನಸ 

ಬ ೋಳ  ಬ ಲ್ಿಗ್ಳನಸಂಬಸರ್ನಸ ಬಹಸಕಾಲ್ 

ಬಾಳನ ಂದರಿದಸ ಸರ್ವಜ್ಞ. 

ನರ್ಣಿಯನಸ ತಿಂಬಸರ್ನಸ ಹರ್ಣಾಗ ಇರಸತಿಹನಸ 

ಬರ್ಣ ಗ್ಳಿಗ್ರ್ನಸ ಒಳಬಿೋಳ ನಿೋಮಾತ್ಸ 

ಠರ್ಣಿಯಲ್ಿಂದ ಸರ್ವಜ್ಞ. 

ರಾಗಯನಸ ಉಂಬಸರ್ರ್ನಸ ನಿರ  ೋಗ ಎಂದ ನಿಸಸರ್ನಸ 

ರಾಗಯಸ ಭ  ೋಗಗ್ಳಿಗ್ಲ್ಿ ಬಡರ್ರಿಗ್ಾಗ 

ಬ ಳದಹಸದಸ ಸರ್ವಜ್ಞ. 

ಜ  ೋಳ, ನರ್ಣ , ಮತ್ಸತ ರಾಗಗ್ಳಲ್ಲಿ ನಾರಿನಂಶ್ ಮತ್ಸತ ಹಲ್ರ್ು ರಿೋತಿಯ ಪೋಷ್ಕಾಂಶ್ಗ್ಳು ಇರಸತ್ತವ . ಈ ಧಾನಯಗ್ಳು ಅಂಟ್ಸ 
ರಹತ್ ಧಾನಯಗ್ಳ ಗ್ಸಂಪ್ಪಗ್  ಸ ೋರಸತ್ತವ . ಇರ್ು ಮಾನರ್ನ ಹ  ಟ್ ಟಯಲ್ಲಿ ಸಸಲ್ಭವಾಗ ಜರ್ುವಾಗ್ಸತ್ತವ .  ಅಜರ್ು ಇರಸರ್ರ್ರಿಗ್  ತ್ಸಂಬಾ 

ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗವ . ಈ ಧಾನಯಗ್ಳ ಊಟ್ ಸಕೆರ ಯನಸು ನಿಧಾನವಾಗ ಹೋರಿಕ  ಂಡಸ, ರಕತಕ ೆ ಸರಿಯಾಗ ಬಿಡಸಗ್ಡ  ಮಾಡಸತ್ತವ . 
ಸಕೆರ  ಕಾಯಲ ಯಂದ ಬಳಲ್ಸತಿತರಸರ್ರ್ರಿಗ್  ನರ್ಣ  ರಾಗ ಒಂದಸ ಉತ್ತಮ ಆಹಾರವ ಂದಸ ಬಡರ್ರ ಕ ೈಗ್  ಎಟ್ಕಸರ್ ಧಾನಯವಾಗದ  ಎಂದಸ 
ಹ ೋಳುರ್ ಮ ಲ್ಕ ಆಹಾರದ ಗ್ಸಣ್ ಸವಭಾರ್ದ ಜ  ತ ಗ್  ಮಹತ್ವರ್ನಸು ತಿಳಿಸಿದಾಾನ . 

ನಾರ್ು ತ ಗ್ ದಸಕ  ಳುುರ್ ಆಹಾರ ಪ್ದರ್ಿಗ್ಳ ಬಗ್  ೆ ಮಸಖ್ಯವಾಗ ಗ್ಮನಿಸಬ ೋಕಾದ ಅಂಶ್ವ ಂದರ  ಅದಸ ನಮಮ ಪ್ರಕೃತಿಗ್ ್ -
ಆರ  ೋಗ್ಯಕ ೆ ಹ  ಂದಕ  ಳುುರ್ುದ  ೋ ಇಲ್ಿವೋ ಎಂಬಸದಸ. ಅದನಸು ಬಿಟ್ಸಟ ನಾಲ್ಲÀಗ್ ಯ ದಾಸರಾಗ ತಿನಸುತ್ತ ಹ  ೋದರ  ನಮಮ ದ ೋºರ್ುÀ 

ರ  ೋಗ್ಗ್ಳ ತ್ರ್ರಸ ಮನ ಯಾಗ್ಬ ೋಕಾಗ್ಸತ್ತದ . ನಾಲ್ಲಗ್  ರಸಚಗ್ಾಗ ಸಿಕೆ ಹಾಗ್  ತಿನಸುತಾತ ಹ  ೋದರ  ಅಲಾಿರ್ಧಿಯಲ್ಲಿಯೋ ಆರ  ೋಗ್ಯ-ಪ್ರಕೃತಿ 

ಹದಗ್ ಟ್ಸಟ ಬಹಸಬ ೋಗ್ ಮೃತ್ಸಯರ್ನಸು ಅಪ್ಿಬ ೋಕಾಗ್ಸತ್ತದ . ನಾಲ್ಲಗ್  ನಮಮ ಹತ  ೋಟ್ಟ ಇದಾಾಗ್ ಮಾತ್ರ ನಾರ್ು ಆರ  ೋಗ್ಯದಂದ ಇರಲ್ಸ ಸಾಧ್ಯ 
ಎನಸುದನಸು ಕವಿ ಹೋಗ್  ಹ ೋಳಿದಾಾನ :  

ನಾಲ್ಲಗ್ ಯ ಕಟ್ಟಟದನಸ । ಕಾಲ್ನಿಗ್  ದ ರನಹ । 

ನಾಲ್ಲಗ್ ಯಸ ರಸಚಯ ಮೆೋಲಾಡಸತಿರಲ್ರ್ನ । 

ಕಾಲ್ ಹತಿತರರ್ು ಸರ್ವಜ್ಞ ॥ 

ಆಹಾರ ಸ ೋರ್ನ ಯಲ್ಲಿ ಕಟ್ಸಟನಿಟ್ಾಟಗದಸಾ, ನಿೋತಿ-ನಡರ್ಳಿ ಮತ್ಸತ ಅದರ ರಸಚಯನುರಿತ್ರ್ನಸ ರ್ೃದಾಧಪ್ಯದಲ್ಲಿಯ  ಹಸಡಸಗ್ನಂತ  
ಉತಾುಹಯಾಗರಸತಾತನ  ಎಂದಸ ಇದರ ರ್.ಿ ಆಹಾರ ಪ್ದರ್ಿಗ್ಳನಸು ಸ ೋವಿಸಸವಾಗ್ ಕ ೋರ್ಲ್ ರಸಚಗ್  ಮಹತ್ವ ಕ  ಡದ  ಶ್ಸಚತ್ವಕ ೆ ಗ್ಮನ 

ಹರಿಸಸರ್ುದಸ ಅಗ್ತ್ಯ. ಆದಾರಿಂದ ಸರ್ವಜ್ಞನಸ.  
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ರಸಚಗ್ಳಿಗ್  ನ ರ ಗ್ಳ ದಸ । ಶ್ಸಚಗ್ಲ್ಲ ಮೆರ ರ್ಂಗ್  

ಪ್ಚ್ನರ್ದಸ ಬ ಳಗ ಬಲ್ದ ಬಾಳುರ್ನ ಂಬಿ । 

ರ್ಚ್ನವಂದಹಸದಸ ಸರ್ವಜ್ಞ ॥ 

ಈ ತಿರಪ್ದಯಲ್ಲಿ ಶ್ಸಚಯಾದ ಅಹಾರ ಪ್ದರ್ಿಗ್ಳ ಸ ೋರ್ನ ಯಂದ ಜರ್ುÀಶ್ಕಿತ ಮತ್ಸತ ಬಲ್ರ್ೂ ರ್ೃದಧಯಾಗ್ಸರ್ುದ ಂದಸ ಹ ೋಳಿದಾಾನ . 
ಇಂತ್ಹ ಅನ ೋಕ ಮಾತ್ಸಗ್ಳು ಆರ  ೋಗ್ಯಕ ೆ ಹತ್ಕಾರಿಯಾದ ಆಹಾರ ಪ್ದರ್ಿಗ್ಳ ಬಗ್ ೆ ಹ ೋಳುತ್ತವ . 

ನಾರ್ು ಸ ೋವಿಸಸರ್ ಆಹಾರಕ ೆ ಸಮನಾಗ ನಿಯಮಿತ್ ವಾಯಯಾಮ ಅಥವಾ ಯೋಗ್ಾಸನ ಮಾಡಸರ್ುದ  ಕ ಡಾ ನಮಮ ಸದೃಢ ಆರ  ೋಗ್ಯಕ ೆ 
ಪ್ೂರಕವಾಗ್ಸತ್ತದ  ಎಂಬಸದನಸು. 

ಹಂಗ್ಾಲ್ಸಗ್ಳನ ುತಿತ ಮಂಗ್ನ  ೋಪ್ಾದಯಲ್ಲಿ 

ರಂಗ್ಸ-ರಂಗನಲ್ಡಿಯಡಲ್ಸ ಮಲ್ರ್ು ತಾ 

ಭಂಗ್ವಿಲ್ಿದ  ಬಕಸೆ ಸರ್ವಜ್ಞ 

ವಾಯಯಾಮ ಮಾಡಸರ್ುದರಿಂದ ದ ೋಹದಲ್ಲಿ ಸಡಿಲ್ತ  ಉಂಟ್ಾಗ್ಸರ್ುದಸ. ಮಲ್ಬದಧತ  ಹ  ಂದದರ್ರಸ ಮಸಂಜಾನ  ಒಂದಷ್ಸಟ 
ವಾಯಯಾಮರ್ನಸು ಮಾಡಸರ್ುದಸ ಉತ್ತಮ. ಕ ಲ್ರ್ು ವಿಶ ೋಷ್ ಭಂಗ ಅಥವಾ ವಾಯಯಾಮರ್ು ಮಲ್ಬದಧತ ಯ ನಿವಾರಣ ಗ್  ಸಹಾಯ 

ಮಾಡಸರ್ುದಸ ಎಂಬಸರ್ುದನಸು ಮೆೋಲ್ಲನ ತಿರಪ್ದ ಹ ೋಳುತ್ತದ . 

‘ಒಂದಸ ಹ  ತ್ಸತ ಉಂಡರ್ ಯೋಗ, ಎರಡಸ ಹ  ತ್ಸತ ಉಂಡರ್ ಭ  ೋಗ, ಮ ರಸ ಹ  ತ್ಸತ ಉಂಡರ್ ರ  ೋಗ, ನಾಲ್ಸೆ ಹ  ತ್ಸತ 
ಉಂಡರ್ನನಸು ಹ  ತ್ಸತಕ  ಂಡಸ ಹ  ೋಗ’ ಎಂಬ ಗ್ಾದ ಯಂತ  ಊಟ್ವ ೋ ಪ್ರಧಾನರ್ಲ್ಿ. ಒಪ್ಿತ್ಸತ ಮಾಡಸರ್ ಮ ಲ್ಕ ಸಾಧ್ನ  ಮಾಡಿದರ್ರಸ 
ಯೋಗಗ್ಳಾಗ್ಸತಾತರ . ಇನಸು ಎರಡಸ ಹ  ತ್ಸತ ಉಣ್ಸುರ್ರ್ರಸ ಲೌಕಿಕ ಸಸಖ್ಃಗ್ಳಿಗ್  ಒತ್ಸತ ಕ  ಟ್ಸಟ ಭ  ೋಗಗ್ಳು ಎನಿಸಿಕ  ಳುುತಾತರ À. ಇನಸು 
ಮ ರಸ ಹ  ತ್ಸತ ತಿನಸುರ್ರ್ರಸ ತಿನಸುರ್ುದರಲ್ಲಿಯೋ ಮಗ್ುರಾಗ ಏನನಸು ಸಾಧಿಸಲಾಗ್ದ ೋ ಅನಾರ  ೋಗ್ಯಕ ೆ ತ್ಸತಾತಗ್ಸ ಸಾಧ್ಯತ  ಇದ . ಇನ ು 
ನಾಲ್ಸೆ ಹ  ತ್ಸತ ತಿನಸುರ್ರ್ರ ಬಗ್ ೆ ಹ ೋಳುರ್ುದ ೋ ಬ ೋಡ. ಅರ್ರ ಗ್ಮನವ ಲಾಿ ಊಟ್ದ ಕಡ ೋಯೋ ಇರಸರ್ುದರಿಂದ ಯಾರ್ುದಾದರ  

ಕಾಯಲ ಗ್  ತ್ಸತಾತಗ ಅತಿೋ ಬ ೋಗ್ನ ೋ ಸಾಯಸರ್ ಸಾಧ್ಯತ  ಹ ಚ್ಸಿ ಎಂಬಸದಸ ಮೆೋಲ್ಲನ ಗ್ಾದ  ಮಾತಿನ ರ್.ಿ ಅದನ ುೋ ಸರ್ವಜ್ಞ ಕವಿ ಹೋಗ್  
ಹ ೋಳಿದಾಾನ . 

ಒಮೆಮಯಸಂಡರ್ ತಾಯಗ । ಇನ  ುಮೆಮಯಸಂಡರ್ ಭ  ೋಗ । 

ಬಿಮೆಮಗ್ಸಂಡರ್ನಸ ನ ರ ಹ  ೋಗ । 

ಯೋಗ ತಾ ಸಸಮಮನಿರಸತಿ ಸರ್ವಜ್ಞ ॥ 

ಅಧಾಯತಿಮಕ ಬಲ್ರ್ನಸು ಬ ಳಸಿಕ  ಂಡಸ ಬದಸಕಲ್ಸ ಒಂದಸ ಹ  ತಿತನ ಊಟ್ ಸಾಕಸ ಎಂದಸ ಹ ೋಳುತ್ತ ಅಂಥರ್ನನಸು ತಾಯಗ” ಎಂದಸ, 
ಹ ೋಳಿದಾಾನ . ಸಂಸಾರದ ಸಸಖ್  ೋಪ್ಭ  ೋಗ್ಗ್ಳನಸು ಆನಸಭವಿಸಸತಿತರಸರ್ರ್ನಿಗ್  ಎರಡಸ ಹ  ತ್ಸತ ಊಟ್ ಬ ೋಕ ಂದಸ ಹ ೋಳುತ್ತ ಅಂಥರ್ನನಸು 
"ಭ  ೋಗ' ಎಂದ , ಇದಕ ೆ ಹ ಚ್ಸಿ ಸಲ್ ಊಟ್ ಮಾಡಸರ್ರ್ನನಸು ಸದಾ ರ  ೋಗ ಎಂದಸ ಸಂಬ  ೋಧಿಸಿದಾಾನ .  
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ಆಹಾರ ಲ  ೋಕದಲ್ಲಿ ಸಸಯ ಜಗತುು 

ಮ ಲ್ಂಗಯ ಅನ ೋಕ ಆರ  ೋಗ್ಯ ಪ್ರಯೋಜನಗ್ಳ ಬಗ್ ೆ ಪ್ರತಿಯಬಬರಿಗ್  ಗ್  ತ್ಸತ. ಅದರಲ್ಲಿರಸರ್ ಕಬಿಬಣಾಂಶ್ ಮತ್ಸತ 
ಪೋಷ್ಕಾಂಶ್ಗ್ಳು ಹಲ್ವಾರಸ ಆರ  ೋಗ್ಯ ಸಮಸ ಯಗ್  ಪ್ರಿಹಾರ ನಿೋಡಸತ್ತದ . ಹಾಗ್ ಯೋ ಮ ಲ್ಂಗ ಸ  ಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಸಹ ಹಲ್ವಾರಸ 
ಪೋಷ್ಕಾಂಶ್ಗ್ಳಿದಸಾ, ರ  ೋಗ್ ನಿರ  ೋಧ್ಕ ಶ್ಕಿತಯನಸು ಹ ಚ್ಸಿ ಮಾಡಸರ್ುದಸ ಸ ೋರಿದಂತ  ಹಲ್ವಾರಸ ಆರ  ೋಗ್ಯದ ಪ್ರಯೋಜನಗ್ಳಿವ . ಈ 

ಮ ಲ್ಂಗಯಂದ ಮ ಲ್ವಾಯಧಿ ರ  ೋಗ್ ಗ್ಸಣ್ವಾಗ್ಸತ್ತದ  ಎಂಬ ವಿಚಾರ ಕವಿ ಪ್ರಿಚ್ಯಸಿದಾಾನ . 

ಮ ಲ್ಂಗಯನಸ ಕ  ಚಿ ಮ ಲ್ವಾಧಿಗ್  ಬ ರ ಸ  

ಮೆೋಲ ೈಸಿಕ  ಂಡಸ ಉಂಡರ  

ಆ ಭಾದ  ಹಾಳಾಗ್ಲ್ಕಸೆ ಸರ್ವಜ್ಞ 

ಸಸಖ್ದ ತ್ಪ್ುಿ ಕಲ್ಿನ ಯಂದ ಮಾನರ್ನಸ ಕ ಲ್ರ್ು ದಸಶ್ಿಟ್ಗ್ಳಿಗ್  ದಾಸನಾಗ್ಸರ್ನಸ. ಇಂತ್ಹ ಸನಿುವ ೋಶ್ಗ್ಳನಸು ರವ್ಜ್ಞನಸ ಅಂದನ 

ಜೋರ್ನದಲ್ ಿ ಕಂಡಸ, ಕನಿಕರ ಪ್ಟ್ಸಟ ಕ ಲ್ ರ್ಚ್ನಗ್ಳನಸು ಹಾಡಿದಸದಸ ಕಂಡಸಬರಸತ್ತದ . ಅಫೋಮಸ, ಮಡಿಕ , ಬಂಗ, ತ್ಂಬಾಕಸ ಸ ೋರ್ನ , 
ವ ೋಶಾಯಗ್ಮನಗ್ಳಂತ್ಹ ರ್ಯಸನಗ್ಳಿದಾರ  ಮಸಣ್ ಕಾಣ್ಬ ೋಕಾಗ್ಸತ್ತದ  ಎಂದಸ ಎಚ್ಿರಿಕ  ನಿೋಡಿದಾಾನ . 

ರ್ಯಸನದಲ್ಲಿ ದ ೋಹರ್ು ಮಸಣ್ರ್ನಸ ಕಾಣ್ಸರ್ುದಸ 

ರ್ಯಸನರ್ನಸ ಬಿಟ್ಸಟ ಹಸನಾಗ ದಸಡಿದಹರ  

ಅರಸ ರ್ಸನಗ್ಳು ಸರ್ವಜ್ಞ. 

ಸಸರ ಯ ಸ ೋವಿಸಸರ್ರ್ನಸ ಸ  ರಗ ಸಾಯಸರ್ನಸ, ಸಸರ ಯ ಸ ೋವಿಸಸರ್ಂಗ್  ಶಿರವಿಹಸದಸ ಸಿಿರರ್ಲ್ಿ, ಸಸರ ಯ ಹರಿದಸಂಡರ್ಗ್  
ಮರಣ್ ಕಾಣ್ಯಯ ಮದಯಪ್ಾನರ್ ಮಾಡಿ ಇದಸಾದ ಲ್ಿರ್ ನಿೋಡಿ  ಬಿದಸಾ ಬರಸರ್ರ್ನ ಸದಾಡಗ ಸಂತಾನ ವ ದಸಾ ಹ  ೋಗ್ಸರ್ದಸ ಸರ್ವಜ್ಞ  ಎಂದಸ 
ಮದಯಪ್ಾನ ಮಾಡಿದರ್ರಸ ಹ ೋಗ್  ಸಾಯಸತಾತರ  ಎಂಬಸದನಸು ತಿಳಿಸಿದಾಾನ  . ಅದ ೋ ರಿೋತಿಯಾಗ ತ್ಂಬಾಕಸ ಸ ೋರ್ನ  ಮಾಡಸರ್ರ್ರನಸು 
ಕಸರಿತ್ಸ. 

ಅಂಗ ಅರಿವ ಯ ಮಾರಿ । ಭಂಗಯನಸ ತಾ ಸ ೋದ । 

ಮಂಗ್ನಂದದಲ್ಲ ಕಸಣಿವಾತ್ ಭರ್ ಭರ್ದ । 

ಭಂಗ್ಗ್  ಳುತಿಹನಸ ಸರ್ವಜ್ಞ ॥ 

ಭಂಗಯನಸ ಸ ೋದಸರ್ನ ಭಂಗ್ರ್ನಸ ಏನ ಂಬ  ಭಂಗಯಾ ಗ್ಸಂಗ್ಸ ತ್ಲ ಗ್ ೋರಿ ಕಾಡಸ ಮಂಗ್ನಂತ  ಇರಸರ್ನಸ, ಧ್ ಮರಪ್ಾನ ಹ  ಗ್  
ಸ  ಪ್ುಿ ಸ ೋರ್ನ  ತ್ಸಂಬ ಅಪ್ಾಯಕಾರಿ ಕಾಯನುರ್ ರ  ೋಗ್ ಕ ಮಸಮ, ಎದ  ಉರಿತ್, ಹಸಿರ್ು ಕಡಿಮೆಯಾಗ್ಸರ್ುದಸ, ಉಬಸಬಸ ಬರಸರ್ುದಸ, ಗ್  ರಕ  
ಕ್ಷಯರ  ೋಗ್-ಈ ವಿಕಾರಗ್ಳು ಕ ಡ ಬಂದ ೋ ಬರಸತ್ತವ . ಹೋಗ್ಾಗ ಕವಿ “ಹ  ಗ್ ಯ ತಿಂಬಸರ್ುದ  ಂದಕ ಸಸಗ್ಸಣ್ ವ ಂದ ನಬ ೋಡ” ಎಂದಸ 
ನಿಂದಸಿದಾಾನ . 
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ಅನನದ ಮಹತವ 

 ಮನಸಷ್ಯನ ಬದಸಕಿಗ್  ಆಹಾರ ಮಸಖ್ಯ. ಅಂತ್ಹ ಅನುದ ಮಹತ್ವರ್ನಸು ಕಸರಿತ್ಸ ಸರ್ವಜ್ಞ ತಿರಪ್ದಗ್ಳಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಚ ನಾುಗ ಉಲ ಿೋಖ್ 

ಮಾಡಿದಾಾನ . ಜನಪ್ದರಸ “ಆಳು ಇದಾರ  ಅರಸಸ ಕ ಳು ಇದಾರ  ಬಿರಸಸಸ” ಎಂಬ ಗ್ಾದ ಯನಸು ಹ ೋಳಿದಾಾರ . ಅಂದರ  ‘ಕ ಳು’ ಮಸಖ್ಯ ಎಂದಸ 
ಹಳಗ್ನುಡದಲ್ಲಿ ಕ ಳು ಎಂದರ  ಬ  ೋನ, ಓಗ್ರ, ಅನು ಎಂದ ೋ ತ ಗ್ ದಸಕ  ಳುುರ್ುದಸ. ಆಧ್ಸನಿಕರಲ್ಲಿ ಈ ಪ್ದ ಹೋನರ್ಿ ಪ್ಡ ದಸಕ  ಂಡಿದ . 

ಅನುದಾನಗ್ಳಿಗಂತ್ ಮಸನುದಾನಗ್ಳಿಲ್ಿ 

ಅನುಕ ೆ ಮಿಗಲ್ಸ ಇನಿುಲ್ಿ ಜಗ್ದ  ಳಗ್  

ಅನುವ ೋ ಪ್ಾರಣ್ ಸರ್ವಜ್ಞ | 

ಎಂಬ ತಿರಪ್ದಯಲ್ಲಿ ಶ ರೋಷ್ಟ ದಾನಗ್ಳಲ್ಲಿ ಅನುದಾನವ ೋ ಶ ರೋಷ್ಠ ಎಂದದಾಾನ . ಅನುವ ಂದರ  ಪ್ಾರಣ್, ಬರಹಮ ಎಂದ ಲಾಿ ಹ ೋಳಿ ಅನುದ 

ಮಹತ್ವರ್ನಸು ಉಲ ಿೋಖ್ ಮಾಡಿದಾಾನ . ಅನು ಸಿಗ್ದ  ಇದಾರ  ದ ೋಹ ಹ ೋಗ್ ಲಾಿ ಸ  ೋಲ್ಸತ್ತದ  ಎಂದಸ ಹ ೋಳುರ್ ಸಂರಭ್ದಲ್ಲಿ, ಅನುಕ ೆ ಮಿಗಲಾದಸದಸ 
ಜಗ್ತಿತನ  ಳಗ್  ಯಾರ್ುದಸ ಇಲ್.ಿ ಎಂದಸ ಅದರ ಮಹತ್ವರ್ನಸು ಸರ್ವಜ್ಞ ಕವಿ ವ ೈದಯಕಿೋಯ ದೃಷಿಟಯಂದ ಹಲ್ವಾರಸ ದೃಷಾಟಂತ್ಗ್ಳ ಮ ಲ್ಕ 

ಹ ೋಳಿದಾಾನ .  

ಅನುದ ೋರ್ರ ಮಸಂದ   ಇನಸು ದ ೋರ್ರಸ ಉಂಟ್  । 

ಅನುವಿರಸರ್ನಕ ಪ್ಾರಣ್ವಿೋ ಜಗ್ದ  ಳಗ್  । 

ಅನುದ ೈರ್ ಸರ್ವಜ್ಞ ॥ 

ಅನುರ್ನಸು ಶ ರೋಷ್ಟ ಎಂದ ಮೆೋಲ  ಅದನಸು ದ ೋರ್ರ ಂದ ೋ ಕರ ಯಬ ೋಕಸ. ಹರಿಯರಸ ಕ ಡ “ಅನುನ್ ನ ನಿಂದಯಾತ್” ಅಂದರ  
ಅನುರ್ನಸು ಹೋಯಾಳಿಸಬಾರದಸ ಎಂಬ ತಿಳಿರ್ಳಿಕ ಯನಸು ನಿೋಡಿದಾಾರ . ಇದ ೋ ಮಾತ್ನಸು ಇನ  ುಂದ ಡ ಯಲ್ಲಿ ಕ ಳಿಲ್ಿದರ್ನ  ಡಲ್ಸ 
ಹಾಳುಮನ ಯಂತ  ಅದಕಾೆಗ ನಾರ್ು ಎತ್ತ ಹ  ೋದರಸ ಒಂದಸ । ತ್ಸತ್ಸತ ಕಟ್ಟಟರಬ ೋಕಸ ತ್ಸತ  ತಂದಸ ಗ್ಳಿಗ್  ತ್ಡ ದಹರ  ಕ ೈ ಹಡಿದಸ 
ಎತ್ತಬ ೋಕ ಂದಸ ಹ ೋಳುರ್ ಮ ಲ್ಕ ದ ೋಹಕ ೆ ಅನುವಿರದದಾರ  ನಿಶ್ಕಿತಯಾಗ ಸ  ರಗ್ಬ ೋಕಾಗ್ಸತ್ತದ , ಅಂಥರ್ರನಸು ಕ ೈಹಡಿದಸ ಎತ್ತಬ ೋಕಾಗ್ಸತ್ತದ  
ಎನಸುತಾತನ . ಅದಕಾೆಗ ಅನುವ ೋ ಪ್ಾರಣ್, ದ ೋರ್ರಸ ಎಂದಸ ಹ ೋಳಿರಸರ್ನಸ. ಈ ಅನುರ್ು ಒಂದಸ ವ ೋಳ  ದ  ರ ಯದದಾಾಗ್ ಎನಾಗ್ಸತ್ತದ  
ಎಂಬಸದನ ು ಕ ಡಾ ಕಾಣ್ಸತ ತೋವ . 

ನಿದ ಾಗ್ಳು ಬಾರದರ್ು । ಬಸದಧಗ್ಳೂ ತಿಳಿಯಸರ್ರ್ು । 

ಮಸದಾನ ಮಾತ್ಸಗ್ಳು ಸ  ಗ್ಸದದಸ ಬ  ೋನದಾ । 

ಮಸದ ಾ ತ್ಪ್ಪಿದರ  ಸರ್ವಜ್ಞ 

ಅಲ್ಿದ ೋ ಆರ  ೋಗ್ಯ ಚ್ನಾುಗರಬ ೋಕಾದರ  ಹ ಚ್ಸಿ ಉಪ್ವಾಸರ್ನಸು ಮಾಡಬಾರದಸ. ಉಪ್ವಾಸ ಮಾಡಿದರ್ನ ನ ೋತ್ರಗ್ಳು 
ಕಾಣಿಸರ್ು ಶ ್ ರೋತ್ರಗ್ಳು ಕ ೋಳಿಸರ್ು ಆಡಿಗ್ಳ ದ ಾೋಳರ್ು  ನಸಡಿಗ್ಳೂ ಕ ೋಳಿಸರ್ು ಮಡದಯರ ಮಾತ್ಸ ಸ  ಗ್ಸದಸ ಕಣ್ಸುಗ್ಳು ಇಳಿಯಸರ್ರ್ು । 
ಬಣ್ುಗ್ಳು ಅಳಿಯಸರ್ರ್ು ಹಸಣಿುಮೆಯಸ ಹ  ೋದ ಶ್ಶಿಯಂತ   ಏಂದಸ ಅನ ೋಕ ಉದಾಹರಣ ಗ್ಳಿಂದ ಹ ೋಳಿರಸರ್ುದಸ ಕಾಣ್ಸತ ತೋವ . 

ಕ ಳು ಹ  ೋಗ್ಸರ್ ತ್ನಕ । ಗ್ ಳಿಯಂತಿರಸತಿಕಸೆ । 

ಕ ಳು ಹ  ೋಗ್ದಾ ಮಸದ ಬರಲ್ಸ ಮನಸಜನರ್ । 
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ಮ ಳನಾಯಕಸೆ ಸರ್ವಜ್ಞ ॥ 

ಎಂದಸ ಹ ೋಳಿರಸರ್ಲ್ಲಿ ಅನು ದ ೋಹಕ ೆ ಸಿಗ್ದದಾರ  ಶ್ರಿೋರದಲ್ಲಿ ಕಸಸರ್ು ಇರಸರ್ುದಲ್ಿ ಪ್ಂಚ ೋಂದರಯಗ್ಳಿAದಲ್  ಅನಸಭರ್ ಪ್ಡ ಯಲ್ಸ 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಿ ಎಂದಸ ಉಲ ಿೋಖಿಸಿದಾಾನ . ಯಾರ್ದ ೋ ಆಹಾರರ್ನಾುಗ್ಲ್ಲ ಚ ನಾುಗ ಬ ೋಯಸಿ ತಿನುಬ ೋಕಸ ಇಲ್ಿವಾದರ  ಆರ  ೋಗ್ಯ 
ಹಾನಿಯಾಗ್ಸತ್ತದ  ಎಂದಸ ಅಕಿೆಯಂ ತ ಂಗ್ಸ ಜಾನಕಿಯಂ ಲ್ಂಕ ಯ ಮಕ ೆಯಂ ಕಣ್ಕಂ ಕ ಡಸರ್ಂತ  ದರಸಬ್ದಧ ಹ  ಲ್ಕ ೆ ಕ ೋಡಸ ಎಂಬ 

ತಿರಪ್ದಯ ಮ ಲ್ಕ ಹ ೋಳಿದಾಾನ . ಪ್ರಸಸತತ್ ತಿರಪ್ದಯಲ್ಲಿ ಯಾರ್ುದರಿಂದ ಯಾರ್ುದಸ ಹಾಳಾಗ್ಸತ್ತದ  ಎಂಬಸದನಸು ಆತ್ನ ಪ್ಾಂಡಿತ್ಯಕ ೆ ಹಡಿದ 

ಕ ೈಗ್ನುಡಿಯಾಗದ . ಆರ  ೋಗ್ಯರ್ನಸು ಸಸಸಿಿತಿಯಲ್ಲಿಡಲ್ಸ ನಿತ್ಯರ್ು ತಾಂಬ ಲ್ ಸ ೋವಿಸಸರ್ುದಸ ಒಳ ುಯದಸ ಅದರಿಂದ ಬಾಯಯ ಆರ  ೋಗ್ಯ, 
ಜರ್ುಕಿರಯ, ಹಾಗ್  ಕಫ ವಿಕಾರಗ್ಳು ದ ರವಾಗ್ಸತ್ತವ .  

ಗ್ಾಳಿ ಧ್ ಳಿಯ ದನಕ ೆ ಮಾಳಿಗ್ ಯ ಮನ  ಲ ೋಸಸ 

ಹ  ೋಳಿಗ್  ತ್ಸಪ್ಿ ಉಣ್ಲ ೋಸಸ ಬಾಯಗ್  

ವಿೋಳ ಯವ ೋ ಲ ೋಸಸ ಸರ್ವಜ್ಞ. 

ಎಂದಸ ತಾಂಬ ಲ್ ಸ ೋರ್ನ ಯ ಅಗ್ತ್ಯರ್ನಸು ಹ ೋಳಿರಸರ್ನಸ. ‘ಅಡಿಕ  ಇಲ್ಿದ ವಿೋಳಯ ಕಿಟ್ಕಿ ಇಲ್ಿದ ಮನ ’, ಹ  ೋಳಿಗ್  ತ್ಸಪ್ಿಲ ೋಸಸ, 
ಬಾಯಗ್  ವಿೋಳಯವ ೋ ಲ ೋಸಸ’ ‘ವಿೋಳಯವಿಲ್ಿದ ಬಾಯ ಕ ಳು ಇಲ್ಿದ ನಾಯ’ ಎಂದಸ ಹ ೋಳಿದಾಾನ . ಇಲ್ಲಿ ತಾಂಬ ಲ್ದಂದ ಆಗ್ಸರ್ ಲಾಭರ್ನಸು 
ಇಲ್ಲಿ ಹ ೋಳಬಹಸದಸ. ಊಟ್ ತಿಂಡಿ ಸ ೋವಿಸಿದ ಬಳಿಕ ದನಕ ೆ ಒಂದರಿಂದ ಮ ರಸ ಬಾರಿ ವಿೋಳಯದ ಲ  ಅಡಿಕ , ಏಲ್ಕಿೆ, ಲ್ರ್ಂಗ್ ಇತಾಯದ 

ಸ ೋವಿಸಿದರ  ಕಫ ಆಗ್ಸರ್ುದಲ್ಿ. ಜರ್ುಕಿರೋಯ ಸರಾಗ್ವಾಗ ಆಗ್ಸತ್ತದ . ಇದರ ಉಪ್ಯೋಗ್ ಗ್ಮನಿಸಿ ಇದನಸು ಹಸಿರಸ ಬಂಗ್ಾರ ಎನಸುತಾತರ . 
ಸ  ೋಂಕನಸು ತ್ಡ ಗ್ಟ್ಸಟರ್ ಶ್ಕಿತ ಮತ್ಸತ ಮ ಳ  ಸಂಬಂಧಿ ರ  ೋಗ್ ಇದರಿಂದ ಕಡಿಮೆಯಾಗ್ಸತ್ತದ . 

ಹೋಗ್  ೧೫-೧೬ನ ೋ ಶ್ತ್ಮಾನದ ಸರ್ವಜ್ಞನಸ ತಿರಪ್ದಗ್ಳಲ್ಲಿ ಆರ  ೋಗ್ಯದ ಹದೃಷಿಟಯಂದ ದ ೋಸಿೋ ಆಹಾರ ಕರಮದ ಬಗ್ ೆ ಬಹಳ 

ಚ ನಾುಗ ಉಲ ಿೋಖ್ ಮಾಡಸರ್ುದರ ಜ  ತ ಗ್  ಆರ  ೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣ  ನಮಮ ಕ ೈಯಲ ಿೋ ಇದ  ಎಂದಸ ಹ ೋಳಿದಾಾನ . ದ ೋಸಿೋ ಆಹಾರಕರಮ ಕಸರಿತಾದ 

ಅರ್ನ ತಿಳಿರ್ಳಿಕ  ಹಾಗ್  ಸಲ್ಹ ಗ್ಳು ಇಂದಗ್  ಅನವಯಸಸತ್ತವ .  
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