
 
 

 

ನಿಮಮ್ ಆಹಾರವು ನಿಮಮ್ನುನ್ ತಿನುನ್ತಿತ್ದೆಯೇ? 

 

 

 

ಅಲಾಟ್ರ್-ಸಂಸಕ್ರಿľದ 
ಆಹಾರದ ಅನ್ ľೕನ್ 

ಅಪಾಯಗಳು 
  



 
 

ಪರಿಚಯದ ಪೀಠಿಕೆ। 
 

 
Ļಶವ್ ಆರೋಗಯ್ ಸಂಸೆಥ್ಯ ಪರ್ಕಾರ ಮಗುĻನ ūದಲ 2 ವಷರ್ದವಧಿಯĹಲ್ 
ಮಗುĻನ ಆರೋಗಯ್ ಮತುತ್ ಸಮಗರ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಪೌĽಟ್ಕಾಂಶವುಳಳ್ ಆಹಾರದ 
ಬಳಕೆ ಮತುತ್ ಬಹಳ ಉಪಯುಕತ್ವಾಗಿದೆ. ಇದು ಮಕಕ್ಳĹಲ್ ಸೂಥ್ಲಕಾಯ ಮತುತ್  
ಅಸಾಂಕಾರ್ಮಿಕ (ಒಬಬ್ರಿಂದದೊಬಬ್ರಿಗೆ ಹರಡದ) ರೋಗಗಳು ಬರದಂತೆ 
ತಡೆಯುತತ್ದೆ. ಅಲಲ್ದೆ Ļಶವ್ಆರೋಗಯ್ ಸಂಸೆಥ್ಯು ಆರೋಗಯ್ಕರ ಆಹಾರ ಮಕಕ್ĺಗೆ 
ಬಹಳ ಅತಾಯ್ವಶಯ್ಕ ಎಂಬುದನುನ್ ಪಡೆ ಪಡೆ ಹೇಳುತಾತ್ ತಿಳುವĺಕೆ ನೀಡುತಿತ್ದೆ. 
ಅಲಲ್ದೆ ನವಜಾತ ļಶುಗĺಗೆ ಮತುತ್ ಪುಟಟ್ ಕಂದಮಮ್ಗĺಗೆ ūದಲ 6 ತಿಂಗಳು 
ಎದೆ ಹಾಲನೆನ್ೕ  ಕುಡಿಸಬೇಕು. ಎದೆ ಹಾಲನುನ್ ಬಿಟುಟ್ ಬೇರೇನನೂನ್ ಸಹ 
ಕೊಡುವಂತಿಲಲ್. 6 ತಿಂಗಳ ನಂತರ ಎದೆ ಹಾĹನ ಜೊತೆಗೆ ಪೂರಕ ಆಹಾರವನುನ್ 
ಕನಿಷಟ್ ಎರಡು ವಷರ್ದವರೆಗೆ ಕೊಡಬೇಕು, 2 ವಷರ್ದ ನಂತರವೂ 
ಮುಂದುವರಿಸಬಹುದು. ಮಕಕ್ĺಗೆ ಮನೆಯಲೆಲ್ೕ ತಯಾರಿľದ ಹೆಚಿಚ್ನ 
ಪೌĽಟ್ಕಶಗĺಂದ ಕೂಡಿದ ಪೂರಕ ಆಹಾರಗಳನುನ್ ಕೊಡಬೇಕು ಮತುತ್ ಇದರ 
ಅವಶಯ್ಕತೆ ಮಕಕ್ĺಗೆ ಹೆಚಾಚ್ಗಿದೆ.  
ಹಾಗೆಯೇ ಪೌರ್ಢಾವಸೆಥ್ಯ ಮಕಕ್ĺಗೆ ಮನೆ ಆಹಾರದ ಜೊತೆಗೆ ಹಣುಣ್-ತರಕಾರಿ, 
ದವಸ-ಧಾನಯ್, ūಟೆಟ್-ಮಾಂಸ, ಇತರೆ ಆಹಾರಗಳನುನ್ ಸೇĻಸಬಹುದಾಗಿದೆ. 
Ļಶವ್ ಆರೋಗಯ್ ಸಂಸೆಥ್ಯ ļಫಾರľಸ್ನ ಪರ್ಕಾರ, ಸೇĻಸುವ 
ಆಹಾರದĹಲ್(ಅವುಗಳĹಲ್ ಅಡಕವಾಗಿರುವ ಅಂಶಗಳ ಪರ್ಮಾಣವನುನ್  ಹೊರತು 
ಪಡಿľ) ಶೇ5ರಷುಟ್ ಕಡಿಮೆ ಸಕಕ್ರೆ ಅಂಶ, ಶೇ 10 ರಷುಟ್ ಕಡಿಮೆ ಕೊಬುಬ್, ಶೇ 1 
ರಷುಟ್ ಕಡಿಮೆ ಕೊಬುಬ್ (trans fat-hydrogenated fat) ಮತುತ್ ಒಂದೇ ಒಂದು 
ಚಮಚಚ್ದಷೂಟ್ ಉಪುಪ್,  ಈ ಪರ್ಮಾಣದĹಲ್ ಉಪŴೕಗಿľ ಆಹಾರ 
ತಯಾರಿಸಬೇಕು ಎಂದು ļಫಾರಸು ಮಾಡಿದೆ.  
 
ಪಾರಂಪಾರಿಕವಾಗಿ ನಮಮ್ ಕೌಟಂಬಿಕಾ ಆಹಾರ ತಯಾರಿಕಾ ಪದದ್ತಿಯĹಲ್ ಬೆಳೆದ 
ಶುದದ್ ಆಹಾರ ಪದಾಥರ್ಗಳಾದ ದವಸ-ಧಾನಯ್, ಸಂಬಾರ ಪದಾಥರ್ಗಳನುನ್ 
ಉಪŴೕಗಿľ ಮನೆಯಲೆಲ್ೕ ತಯಾರಿಸುವ ಆಹಾರಕೆಕ್ ಬಳಸುತೆತ್ೕವೆ. Ŀೕಗೆ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಸೂಥ್ಲಕಾಯ ಮತುತ್ ಅಸಂಕಾರ್ಮಿಕ ರೋಗಗಳನುನ್ 
ತಡೆಯಬಹುದು ಮತುತ್ ದೇಹದĹಲ್ ಪರ್ತಿರೋಧಕ ಶಕಿತ್ಯನುನ್ ಹೆಚಿಚ್ಸಬಹುದು. ಇದು 
ಬಹಳ ಸಾವ್ದಿಷಟ್ ಮತುತ್ ಪರಿಶುದದ್ ಆಹಾರವಾಗಿರುತತ್ದೆ.  
ಇತಿತ್ೕಚಿನ ಆಧುನಿಕ ಯಾಂತಿರ್ಕ ಬದುಕಿನĹಲ್ ಹೆಚುಚ್ ಹೆಚುಚ್ ľದದ್ಪಡಿľ 
ಮಾರಾಟವಾಗುವ ಬಣಣ್ ಬಣಣ್ದ (ರೆಡಿ ಟು ಈಟ್) ಆಹಾರವನುನ್ ತಿನುನ್ವ ಪರ್ವೃತಿತ್ 
ಹೆಚಾಚ್ಗಿದೆ. ಈ ಆಹಾರಗಳĹಲ್ ರಾಸಾಯನಿಕ ಬಳľ ತಯಾರಿಸಲಾದ ಸಕಕ್ರೆ, 
ಕೊಬುಬ್, ಉಪುಪ್, ಹೆಚುಚ್ ಪರ್ಮಾಣದĹಲ್ ಇರುತತ್ದೆ. ಇಂತಹ ಸಂಸಕ್ರಿľದ ಆಹಾರದ 
ಉಪŴೕಗ ಅತಿ ಮಹತವ್ ಪಡೆಯುತಿತ್ದೆ. ಇದು ನಮಮ್ ಪಾರಂಪಾರಿಕ ಆಹಾರ 
ಪದದ್ತಿಯನುನ್ ತಯಾರಿಸುವ Ļಧಾನವನುನ್ ಮರೆಸುತಿತ್ದೆ ಮತುತ್ ಸಾಮಾಜಿಕ 

ವಯ್ವಸೆಥ್ಯĹಲ್ ಆತಂಕ ಉಂಟುಮಾಡಿದೆ. ಇದಕೆಕ್ ಪೂರಕ ಎನುನ್ವಂತೆ 
ದೆಹĹಯĹಲ್ನ 45 ಕುಟುಂಬಗಳĹಲ್ ನಡೆľದ ಸಮೀďೆಯ ಪರ್ಕಾರ, ಎಲಾಲ್ 
ವಯಸಕ್ರು ಮಕಕ್ಳು ಜಾĿರಾತಿನ ಪರ್ಭಾವದಿಂದಾಗಿ, ಮಾಧಯ್ಮಗಳ 
ಪರ್ಚಾರದಿಂದಾಗಿ ಬಿಂಬಿಸುವಮಾĿತಿಯಾಧರಿľ, ಈ ಆಹಾರ 
ಪದಾಥರ್ಗಳು/ಪಾಣಿಯಾಗಳು ಆರೋಗಯ್ ವೃದಿದ್ದಾಯಕ ಎಂದು ನಂಬಿ ಅದರ 
ಉಪŴೕಗ ಮಾಡುತಾತ್ರೆ. ಅವುಗಳ ಮೇಲೆ ನಮೂದಿľರುವ ಅಂಕಿ ಅಂಶ(ಎಷುಟ್ 
ಸಕಕ್ರೆ, ಉಪುಪ್, ಕೊಬುಬ್, ಇದೆ).ಎನುನ್ವುದನುನ್  ಗಮನಿಸದೇ 
ಉಪŴೕಗಿಸುತಾತ್ರೆ. Ŀೕಗೆ ಮಾಡುವುದು ಆರೋಗಯ್ಕೆಕ್ ಹಾನಿಕಾರಕ. 
  
Ŀೕಗೆ ಮುಂದುವರಿದ  ದಿನಗಳĹಲ್ ಒಮೆಮ್ ಬೆರ್ಜಿಲ್ ದೇಶದĹಲ್ ಅĹಲ್ನ ಆಹಾರ 
ಪದದ್ತಿಯ ಬಗೆಗ್ ಒಂದು ಸಮೀďೆಯನುನ್ 2002 ನೇ ಇಸĻಯĹಲ್ ನಡೆಸಲಾಯಿತು. 
ಅದರಿಂದ ಹೊರಬಿದದ್ ಸತಯ್ವೇನೆಂದರೆ ಮಕಕ್ಳĹಲ್ನ ಸೂಥ್ಲಕಾಯ ಮತುತ್ ಟೈಪ್2 
ಮಧುಮೇಹ ರೋಗ 2002 ರĹಲ್ ಶೇ 7.5 ರಷುಟ್ ಇದದ್ದುದ್ ಒಮೆಮ್ಲೇ 2013 ರ 
ಹೊತಿತ್ಗೆ ಶೇ 17.5 ರಷುಟ್ ಪರ್ಮಾಣದĹಲ್ ಏರಿಕೆಯಾಯಿತು.ಇದಕೆಕ್ ಕಾರಣ ಬೆರ್ಜಿಲ್ 
ದೇಶದ ಮಕಕ್ಳು,ಪೌರ್ಡರು ಅನುಸರಿľದ ಆಹಾರ ತಿನುನ್ವ ಪದದ್ತಿ. ಅವರು ಹೆಚುಚ್ 
ಹೆಚುಚ್ ಸಂಸಕ್ರಿľದ ಆಹಾರವನುನ್ ತಿನುನ್ವ ಪರ್ವೃತಿತ್ ಬೆಳೆľಕೊಂಡಿದದ್ರು. ಈ 
ಸಂದಿಗಧ್ ಪರಿľಥ್ತಿಯನುನ್ ಹತೋಟಿಗೆ ತರಲು ಕಾರಣ ಹುಡುಕುವ ಪರ್ಕಿರ್ಯೆಯನುನ್ 
ಪಾರ್ರಂಭಿľತು. ಈ ನಿಟಿಟ್ನĹಲ್ ತಿನುನ್ವ ಆಹಾರ ಪದದ್ತಿಯನುನ್ “ನೋವ” 
ವಗೀರ್ಕರಣ Ļಧಾನದಿಂದ, Ļಂಗಡನೆ ಮಾಡಲಾಯಿತು. ಇದರ ಪರ್ಕಾರ ಈ 
ವಗೀರ್ಕರಣ ಆಯಾ ಆಹಾರದ ಪೌĽಟ್ಕಾಂಶದ ಆಧಾರವಾಗಿರĹಲಲ್ ಬದĹಗೆ 
ಆಹಾರದ ತಯಾರಿಕೆ ಮತುತ್ ಸಂಸಕ್ರಣೆ ಜೊತೆಗೆ ಇವುಗಳ ಉಪŴೕಗದಿಂದ 
ಆರೋಗಯ್ದ ಮೇಲೆ ಆಗುವ ಪರಿಣಾಮಗಳ ಆಧಾರವಾಗಿತುತ್. ನೋವ ವಗೀರ್ಕರಣ 
ಮಾಡುವಾಗ ಅತಿಯಾಗಿ ಸಂಸಕ್ರಿľ ಸಂರŀľ ಪಾಯ್ಕ್ ಮಾಡಲಾದ ಆಹಾರ 
ಪದಾಥರ್ಗಳು ಹಾನಿಕಾರಕವಾದುದರಿಂದ, ಅವುಗಳನುನ್ ಗಣನೆಗೆ ತೆಗೆದು 
ಕೊಂಡಿಲಲ್. 

The World Health 
Organisation's 

recommended diet does not 
include ultra-processed 

foods because it is 
unhealthy. 

    



 
 

ನೋವ ವಗೀರ್ಕರಣ.  
 

 

ನೋವ ವಗೀರ್ಕರಣವನುನ್ ಮುಖಯ್ವಾಗಿ ಆಹಾರ ಸಂಸಕ್ರಿಸುವ Ļಧಾನವನುನ್ ಆಧರಿľ Ļಂಗಡಣೆ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ.  
 
ನೋವ ವಗೀರ್ಕರಣದ ಪರ್ಕಾರ ಆಹಾರವನುನ್ ನಾಲುಕ್ ಪದದ್ತಿಯĹಲ್ Ļಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ.  
1. (ಗುಂಪು 1.-ಪರ್ಕೃತಿದತತ್ವಾದ ನೈಜವಾದ ಆಹಾರ. -(ಚಿತರ್-1) 
(ದವಸ-ಧಾನಯ್-ಕಾಳುಗಳು,ಹಣುಣ್-ತರಕಾರಿ,ಎಲೆ-ಕಾಂಡ,ಹಾಲು-ಬೆಣಿಣ್-ಮಜಿಜ್ಗೆ,ūಟೆಟ್-
ಮಾಂಸ).  
ಈ ಪದಾಥರ್ಗಳು ನೈಸಗಿರ್ಕವಾಗಿ ಪರ್ಕೃತಿಯĹಲ್ ದೊರೆಯುವ/ಬೆಳೆಯುವ 
ವಸುತ್ಗಳಾಗಿವೆ. ಇವುಗಳನುನ್ ಬೇಯಿľ/ಕಾಯಿľ/ತಂಪಿľ/ಪುಡಿಮಾಡಿ/ಬೇರೆ-ಬೇರೆ 
ಅಥವಾ ಒಟಿಟ್ಗೆ ಕಲľ ತಿನನ್ಬಹುದಾಗಿದೆ. ಇವುಗಳನುನ್ ಮನೆಯಲೆಲ್ೕ ಶುದಿದ್ಕರಿľ, 
ಪರಿಶುದದ್ವಾದ ಆಹಾರವನುನ್  ತಯಾರಿಸಬಹುದಾಗಿದೆ. ರುಚಿಶುಚಿಗೆ ತಕಕ್ಂತೆ 
ಖಾದಯ್ಗಳನುನ್ ಮಾಡಿಕೊಂಡು  ತಿನನ್ಬಹುದಾಗಿದೆ. ಇವುಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಆರೋಗಯ್ದ 
ಮೇಲೆ ಯಾವುದೇ ಅಡಡ್ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುವುದಿಲಲ್.  
 
2. (ಗುಂಪು2.) ನೈಸಗಿರ್ಕ ಪದಾಥರ್ಗಳನುನ್ ಬಳľ ತಯಾರಿಸುವ ಆಹಾರ.(ಚಿತರ್-2) 
(ತಂಪಿľ/ಬೇಯಿľ/ಕಾಯಿľ/ಪುಡಿಮಾಡಿ)ಹಾಲು-ūಸರು-ಬೆಣಿಣ್-ತುಪಪ್,ಮಸಾಲೆಗೆ 
ಬಳಸುವ ಸಂಬಾರ ಪದಾಥರ್ಗಳು, ಚೆಟಿನ್ಪುಡಿ,ಸಂಬಾರ ಪುಡಿ ಎಣೆಣ್ ಕಾಳುಗಳು,ಇತಾಯ್ದಿ. 
ಈ ಪದಾಥರ್ಗಳು ನೈಸಗಿರ್ಕವಾಗಿ ಪರ್ಕೃತಿಯĹಲ್ ದೊರೆಯುವ/ಬೆಳೆಯುವ ವಸುತ್ಗಳಾಗಿವೆ. ಇವುಗಳನುನ್ ಬೇಯಿľ/ಕಾಯಿľ/ತಂಪಿľ/ಪುಡಿಮಾಡಿ/ಬೇರೆ-ಬೇರೆ ಅಥವಾ 
ಒಟಿಟ್ಗೆ ಕಲľ ತಿನನ್ ಬಹುದಾಗಿದೆ.ಇವುಗಳನುನ್ ಬಿಡಿಬಿಡಿಯಾಗಿ ಮನೆಯಲೆಲ್ೕ ಶುದಿದ್ಕರಿľ,ಸಂರಕಷ್ľ ರುಚಿಗೆ ತಕಕ್ಂತೆ ಬೆರೆľ-ಕಲľ ಬೇಕೆಂದಾಗ ಸಾವ್ದಿಷಟ್ ಶುದದ್ಆಹಾರವನುನ್ 
ಮನೆಯಲೆಲ್ೕ ತಯಾರಿľ ತಿನನ್ಬಹುದಾಗಿದೆ.ಹಾಲನುನ್ ಕಾಯಿľ ತುಪಪ್, ಎಣೆಣ್ ಕಾಳುಗಳನುನ್ Ŀಂಡಿ ಎಣೆಣ್ ತೆಗೆದು ಉಪŴೕಗಿಸುವುದು.    ಇವುಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದಲೂ  
ಆರೋಗಯ್ಕೆಕ್ ಯಾವ ಹಾನಿಯಾಗುವುದಿಲಲ್.   
 

 
 

 
  



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

3. (ಗುಂಪು 3 ) . ಸವ್ಲಪ್ ಪರ್ಮಾಣದĹಲ್ ಸಂಸಕ್ರಿľದ ಆಹಾರ.(ಚಿತರ್-3) 
ಹಣಿಣ್ನ ರಸ-ಸಾಸ್,ತುಪಪ್-ಉಪಿಪ್ನಕಾಯಿ,ಜೇನುತುಪಪ್-ಬೆಣಿಣ್-ಚೀಸ್,ಬಿಯರ್,ವೈನ್ ಇತಾಯ್ದಿ. ಇವುಗಳು ಮಿತವಾಗಿ ಸಂಸಕ್ರಿľದ ಆಹಾರ ಪದಾಥರ್ಗಳಾದ,ಜೀವ 
ಸತವ್ಗĺಂದ ತುಂಬಿದ  ನೈಜ ಹಣಿಣ್ನ ರಸಗಳನುನ್ ಸಂಸಕ್ರಿľ ಉಪŴೕಗಿಸುವುದು, ದಾರ್ďಾರಸ(ವೈನ್),  

 
4. (ಗುಂಪು 4 ) ಅತಿ ಹೆಚಾಚ್ಗಿ ಸಂಸಕ್ರಿľದ ಆಹಾರ(ಚಿತರ್-4) 
ಅತಿಯಾಗಿ ಸಂಸಕ್ರಿľ ಸಂರŀľ ಪಾಯ್ಕ್ ಮಾಡಲಾದ ಆಹಾರ(ರೇಡಿ ಟು ಈಟ್).  
ಈ ಅತಿಯಾಗಿ ಸಂಸಕ್ರಿľ ಸಂರŀľ ಪಾಯ್ಕ್ ಮಾಡಲಾದ ಆಹಾರಗಳನುನ್ ಕಾಖಾರ್ನೆಗಳĹಲ್   ಅತಿಯಾಗಿ 
ತಯಾರಿľ ಹೆಚಿಚ್ನ ಕಾಲ ಕೆಡದಂತೆ ಸಂಸಕ್ರಿľ ಸಂರŀಸಲಾಗುತತ್ದೆ. ಹೆಚುಚ್ ಕಾಲ ಕೆಡದಂತೆ ಇರಲು 
ರಾಸಾಯನಿಕಗಳ ಮತುತ್ ಕೆಲವು ವಧರ್ಕಗಳನುನ್(additives) ಬಳಕೆ ಮಾಡಲಾಗುತತ್ದೆ. ಇವು ಶೇ 5ರ 
ಮೇಲಪ್ಟಿಟ್ರುತತ್ವೆ.  ಇಂತಹ ಆಹಾರ ಆರೋಗಯ್ಕೆಕ್ ಹಾನಿಕಾರಕ ಮತುತ್ ದೀಘರ್ಕಾಲ ದುಷಪ್ರಿಣಾಮ 
ಬೀರುವಂತಹವು.ಇಂತಹ ವಧರ್ಕಗಳ ಬಳಕೆ ನಮಮ್ ದಿನ ನಿತಯ್ದ ಆಹಾರ ಪದದ್ತಿಯĹಲ್ ನಮಮ್ ಅಡುಗೆ 
ಮನೆಗಳĹಲ್ ಬಳಸುವುದೇ ಇಲಲ್. ಇಂತಹ ಆಹಾರ ಪದಾಥರ್ಗಳನುನ್ ಹೆಚುಚ್ಹೆಚುಚ್ ಮಾರಾಟ ಮಾಡಲು 
ಗಾರ್ಹಕರನುನ್ ಆಕĽರ್ಸಲು, ರುಚಿಸಲು, ಅತಿ ಹೆಚುಚ್ ľĿ,ಉಪುಪ್,ಬಣಣ್,ಕೊಬುಬ್ ಇರುವಂತಹ 
ವದರ್ಕಗಳನುನ್ ಮೂಲ ಆಹಾರಕೆಕ್ ಬೆರľĻĻಧ ಗಾರ್ಹಕರ ರುಚಿಗನುಸಾರವಾಗಿ, ಆಹಾರ 
ತಯಾರಿಸುತಾತ್ರೆ. Ļಧದ ದೇಶಗಳĹಲ್ ĻĻದ ಸಾವ್ದದĹಲ್ ಬಣಣ್-ಬಣಣ್ದ ಜಾĿರಾತಿನ ಪಾಯ್ಕ್ ಗಳĹಲ್ 
ಮಾರಾಟ ಮಾಡಲಾಗುತತ್ದೆ. 

ಅದರಲೂಲ್ ಮಕಕ್ಳ ದೈĿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅತಾಯ್ಕಷರ್ಕ ಮಕಕ್ಳ ಚಿತರ್ಣĻರುವ ಡಬಬ್ಗಳĹಲ್ ಸಂಸಕ್ರಿľ, ಶೇಕರಿľದ ಹಾĹನ ಪುಡಿಯನುನ್ ಮಾರುಕಟೆಟ್ಯĹಲ್ ಪರಿಚಿಸುತಾತ್ರೆ. 
ತಾಯಂದಿರು ಮರುಳಾಗಿ ತನನ್ ಮಗುವು ಹಾಗೆ ಬೆಳೆಯುವುದೆಂದು ಅಂತಹ ಹಾĹನ ಪುಡಿಯನುನ್ ಕೊಂಡು ಮಗುĻಗೆ ತಿನಿನ್ಸುತಾತ್ರೆ, ಎದೆಹಾಲುಣಿಸುವುದನುನ್ ಹಾಗೂ 
ಪೂರಕ ಆಹಾರ ತಿನಿನ್ಸುವುದನುನ್ ನಿĹಲ್ľ ಮಗುವನುನ್ ಅನಾರೋಗಯ್ಕೆಕ್ ಗುರಿಪಡಿಸುತಾತ್ರೆ.  

ಹಾಗೆಯೇ ಸಂಸಕ್ರಿľ ಸಂರŀľ ಪಾಯ್ಕ್ ಮಾಡಲಾದ ಹಣಿಣ್ನ ಪಾನೀಯ,ಸೂಪ್,ಇಂಗಾಲೇತರ ಪಾನೀಯಗಳು (corbonated), ಆರೋಗಯ್ ವೃದಿದ್ದಾಯಕ 
ಪಾನೀಯ/ಪುಡಿಗಳು/ಮಾಂಸ,ಬೆರ್ಡ್, ಜಾಮ್, ಸೆಪ್ಡ್ಸ್ರ್, ľವ್ೕಟನ್ಸ್ರ್, ಮುಂತಾದವುಗಳು. ಇವೆಲಲ್ವೂ ಅತಿ ಹೆಚುಚ್ ಸಂಸಕ್ರಿľ ಸಂರŀľ ಶೈತಯ್ಕರಿľದ(frozen) ಪಾಯ್ಕ್ 
ಮಾಡಲಾದ ಆಹಾರ ಪದಾಥರ್ಗಳು ಇವು ಹೆಚುಚ್ ಆರೋಗಯ್ಕೆಕ್ ಹಾನಿಕಾರಕ. ಇವುಗಳ ಬಳಕೆ ನಿಷೇಧಿಸುವುದು ಆರೋಗಯ್ಕೆಕ್ ಲಾಭದಾಯಕ. 

  



 
 

 

 

 

 

 

ಚಿತರ್ 1-3 ಕೆಲವು ನೈಜ ಮತುತ್ ಅಲಾಟ್ರ್-ಸಂಸಕ್ರಿľದ ಉದಾಹರಣೆಗಳನುನ್ ಒದಗಿಸುತತ್ದೆ ಭಾರತದĹಲ್ ĻĻಧ ವŴೕಮಾನದವರು ಸೇĻಸುವ ಆಹಾರಗಳು 
 
ನಾವು ಆಹಾರವನುನ್ ĻĻಧ ವŴೕಮಾನಗಳಾಗಿ Ļಂಗಡಿľದೆದ್ೕವೆ, ļಶುಗಳು ತಾಯಿಯ ಹಾಲನುನ್ ಮಾತರ್ ಅವಲಂಬಿľದಾಗ 0-6 ತಿಂಗಳುಗಳು, ಆರು ತಿಂಗಳ ನಂತರ 
ಅವರಿಗೆ ಹೆಚುಚ್ವರಿ ಆಹಾರಗಳು ಬೇಕಾಗುತತ್ವೆ, ಮತುತ್ 3 ವಷರ್ಗಳ ನಂತರ ಮಕಕ್ಳು ವಯಸಕ್ರಂತೆಯೇ ಸೇĻಸುತಾತ್ರೆ, ಮತುತ್ 8 ವಷರ್ಗಳ ನಂತರ ಇದು ತುಂಬಾ ಹೆಚುಚ್ 
ಭಾರತದ ĻĻಧ ಭಾಗಗಳĹಲ್ ಒಂದೇ ಮತುತ್ Ļಭಿನನ್ವಾಗಿದೆ. ಈ ಉದಾಹರಣೆಗಳು ಆಹಾರ ಗುಂಪುಗಳನುನ್ ಗುರುತಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತ್ದೆ ಎಂದು ನಾವು 
ಭಾĻಸುತೆತ್ೕವೆ. 

ತರ್ -1 (ಚಿತರ್ಗಳನುನ್ ಉಪŴೕಗಿľ) 

 ನೈಜ ಆಹಾರ ಅಲಾಟ್ರ್-ಸಂಸಕ್ರಿľದ ಆಹಾರಗಳು 
 (ಸಂಸಕ್ರಿಸದ ಅಥವಾ ಕನಿಷಠ್ ಸಂಸಕ್ರಿľದ ಆಹಾರಗಳು) 

0-6 ತಿಂಗಳು 
 
 
 
 
 
 
 
 ಎದೆ ಹಾಲು,  ಹಸುĻನ ಹಾಲು  ಸೆರೆಲಾಯ್ಕ್, ಡಬಬ್ದ ಹಾಲು ಮತುತ್ ಹಾĹನ  ಪುಡಿ   

6 ತಿಂಗಳು - 3 ವಷರ್ಗಳವರೆಗೆ 
 

 

 ಹಾಲು ಮತುತ್ ಹಾಲು ಉತಪ್ನನ್ಗಳು ಪಾನೀಯಗಳು ಮತುತ್ ļಶು ಧಾನಯ್ಗಳು  

 

 

 ಹಣುಣ್, ತರಕಾರಿ, ಚಾಕೊಲೇಟ್ ಗಳು ಮತುತ್ ಐಸ್ ಕಿರ್ೕಮ್ 

 

 

 

 ľರಿಧಾನಯ್ಗಳು ಮತುತ್ ಬೇಳ ಕೆಾಳುಗಳು ತಿಂಡಿಗಳು ಮತುತ್ ಬಿಸಕ್ತುತ್ಗಳು 
 



 
 

 
 
 
 
 
 

 
ಚಿತರ್ -2  (ಚಿತರ್ಗಳನುನ್ ಉಪŴೕಗಿľ) 
 ನೈಜ ಆಹಾರ ಅಲಾಟ್ರ್-ಸಂಸಕ್ರಿľದ ಆಹಾರಗಳು 
 (ಸಂಸಕ್ರಿಸದ ಅಥವಾ ಕನಿಷಠ್ ಸಂಸಕ್ರಿľದ ಆಹಾರಗಳು) 

3 ವಷರ್ದಿಂದ 8 ವಷರ್ಗಳವರೆಗೆ   
 
 
 
 
 
 ನೂಡಲ್ಸ್ 
 ಮನೆಯĹಲ್ಮಾಡಿದ ಮೃದು ಆಹಾರಗಳು  
 
 
 
 

 ľĿ ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳು,ಬೆರ್ಡ್,ಕೇಕ್     

 ಖೀರ್  
 
 
 
 
 
 Ūೕಹಾ  ಬೆರ್ಡ್ ಮತುತ್ ಕೇಕ್ 
 
 
 
 

 ಚೀಲಾ   
   ಹೆಪುಪ್ಗಟಿಟ್ದ ತಿಂಡಿಗಳು 
 
 
 
 ಸೂಜಿ ಹಲಾವ್  
  ĻಧĻಧದ ಪುಡಿಗಳು (Bornvita,harlicks etc) 



 
 

 
 
 
 
 
 
 

ಚಿತರ್ -3   (ಚಿತರ್ಗಳನುನ್ ಉಪŴೕಗಿľ) 
 ನೈಜ ಆಹಾರ ಅಲಾಟ್ರ್-ಸಂಸಕ್ರಿľದ ಆಹಾರಗಳು 
 (ಸಂಸಕ್ರಿಸದ ಅಥವಾ ಕನಿಷಠ್ ಸಂಸಕ್ರಿľದ ಆಹಾರಗಳು) 

8 ವಷರ್ದ ಮೇಲಪ್ಟುಟ್  
 
 
 
 

 ಮನೆಯĹಲ್ ಬೆರ್ಡ್ ಪಿಜಾಜ್ 

 

 

  ಇಡಿಲ್ ಸಂಭಾರ್ 

 ಹುರಿದ ಕೋĺ 

 

 

 

 ಬಿರಿಯಾನಿ 

 

 ಘನೀಕೃತ ಕಬಾಬ್ 

 

 

 

 ಒಮೆಲೆಟ್ ಬಗರ್ರ್ 

 

 

 

 

 ದಾĿ ಭಲೆಲ್ ಆಲೊಕ್ೕಹಾಲ್  



 
 

ľದದ್ ಆಹಾರದಿಂದ  ಆಗುವ ಆರೋಗಯ್ ತೊಂದರೆಗಳು . 
 

 

 

(ಅತಿಯಾಗಿ ಸಂಸಕ್ರಿľ ಸಂರŀľ ಪಾಯ್ಕ್ ಮಾಡಲಾದ ಆಹಾರ (ರೇಡಿ ಟು ಈಟ್) 

ಆಧುನಿಕ ಜಗತಿತ್ನ ಹೆಚಿಚ್ನವರು ನಾವು ತಿನುನ್ವ ಆಹಾರವನುನ್  ಕಾಯ್ಲೊರಿ ಸೂಚಯ್ಂಕದ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ತಿನುನ್ವುದರಿಂದ ಆರೋಗಯ್ದ ಮೇಲೆ ಯಾವುದೇ ದುಷಪ್ರಿಣಾಮ 
ಬಿರುವುದಿಲಲ್ ಎಂಬ ūಂಡು ವಾದವನುನ್ ಮಂಡಿಸುತಾತ್ರೆ. ಆದರೆ ಇದು ಶುದದ್ ತಪುಪ್ ಕಲಪ್ನೆ.  ತತಕ್ಷ್ಣಕೆಕ್ ದುಷಪ್ರಿಣಾಮ ಕಂಡು ಬಾರದಿದದ್ರೂ ಕಾಲ ಕರ್ಮೇಣ ಇಂತಹ 
ಆಹಾರದ ಉಪŴೕಗಯ್ದಿಂದಾಗಿ ಟೈಪ್2 ಮಧುಮೇಹ,ಸೂಥ್ಲಕಾಯ,ಹೃದಯ ಸಂಭಂದಿ ಕಾಯಿಲೆಗಳು, ಕಾಯ್ನಸ್ರ್,ನಿಶಯ್ಕಿತ್, ಜಠರ ಸಂಭಂದಿ ಕಾಯಿಲೆಗಳು(ಹುĺ ತೇಗು, 
ಹೊಟೆಟ್ ಉರಿ,ವಾಯಿ),ಕಿನನ್ತೆ, ಇತರೆ ಮಾರಣಾಂತಿಕ ರೋಗಗಳು ಕಾಡುತತ್ವೆ.  

 ಮಧುಮೇಹ ಸೂಥ್ಲಕಾಯ, 

 

 

 ಹೃದಯ ಸಂಭಂದಿ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಕಾಯ್ನಸ್ರ್ 

  



 
 

ನೀನೇನು ಮಾಡಬೇಕು.  
 
 
 
 
• ಅತಿಯಾಗಿ ಸಂಸಕ್ರಿľ ಸಂರŀľ ಪಾಯ್ಕ್ ಮಾಡಲಾದ ರೇಡಿ ಟು ಈಟ್ ಆಹಾರವನುನ್ ಬಳಸುವ ಮತುತ್ ಅದರಿಂದಾಗುವ ದುಷಪ್ರಿಣಾಮದ ತಿಳುವĺಕೆಯನುನ್ ಎಲಲ್ ವಗರ್ದ 

ಜನರĹಲ್ ಮುಖಯ್ವಾಗಿ ತಾಯಂದಿರĹಲ್ ಮೂಡಿಸಬೇಕು.  
• ಇಂತಹ ಆಹಾರದ ಬಳಕೆಮಾಡದಂತೆ ಸವ್ಂತ ನಿಷೇಧ ಹೇರಬೇಕು.  
• ಮನೆ ಆಹಾರ ಪದದ್ತಿಯ ಆರೋಗಯ್ವದರ್ತೆ ಮತುತ್ ľದದ್ ಆಹಾರದ ನಿಷĉŴೕಜಕತೆ ಯನುನ್ ಹೆಚುಚ್ ಹೆಚಾಚ್ಗಿ ಮದಯ್ಮಗಳĹಲ್ ಮತುತ್ ಜಾĿೕರಾತುಗಳĹಲ್ ಬಿತತ್ರಿಸಬೇಕು.  
• ಮನೆ ಆಹಾರದĹಲ್ ಅಡಕವಾಗಿರುವ ಓಷದಿ ಗುಣಗಳ Đಾನವನುನ್ ತಿĺľ ಕೊಡಬೇಕು.   
• ಇಂತಹ ಕಾಯರ್ವನುನ್ ಸಕಾರ್ರಿ ಆರೋಗಯ್ ಸಂಸ ಥೆ್ಗಳು ಅĻರತವಾಗಿ ಮಾಡುತಿತ್ರಬೇಕು.  
• ಮುಖಯ್ವಾಗಿ ಕೃತಕ ಡಬಬ್ದ ಮಕಕ್ಳ ಆಹಾರ ಪದಾಥರ್ಗಳ ಮಾರಾಟದ ಮೇಲೆ ಮತುತ್ ಅವುಗĺಗೆ ಸಂಭಂದಿľದ ಜಾĿರಾತಿನ ಮೇಲೆ ಕಠಿಣವಾದ ಕಾನೂನು ಕರ್ಮಗಳನುನ್ 

ಜಾರಿಗೊĺಸಬೇಕು.  
• ಮನೆಯĹಲ್ನ Ŀರಿಯರು ಪಾರಂಪಾರಿಕ ಕೌಟಂಬಿಕ ಆಹಾರ ತಯಾರಿಕಾ Ļಧಾನಗಳನುನ್ ಸರಳಗೊĺľ ನವಪೀĺಗೆಗೆ ತಿĺľಕೊಡಬೇಕು.   
• ಇದರಿಂದ ಪಾರಂಪಾರಿಕ ಕೌಟಂಬಿಕ ಆಹಾರ ತಯಾರಿಕಾ ಪದದ್ತಿಗೆ ಉತ ತೆ್ೕಜನ ľಗುವುದಲಲ್ದೆ ľದದ್ ಆಹಾರದ ಬಳಕೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತತ್ದೆ, ಆರೋಗಯ್ ವೃದಿದ್ಯಾಗುತತ್ದೆ.   

ಸಾಮಾನಯ್ ļಫಾರಸುಗಳು.  
• ನೈಸಗಿರ್ಕ ಆಹಾರಗಳನುನ್ ಹೆಚುಚ್ ಹೆಚುಚ್ ಉಪŴೕಗಿľ. ಮಾರಣಾಂತಿಕ  ಕಾಯಿಲೆಗಳನುನ್ ತಡೆದು ದೇಹದĹಲ್ ಪರ್ತಿರೋಧಕ ಶಕಿತ್ಯನುನ್ ವೃದಿದ್ľ ಕೋĻಡ್-19 ನಂತಹ 

ಕಾಯಿಲೆಯನುನ್ ಬರದಂತೆ ನಿಯಂತರ್ಸಬಹುದಾಗಿದೆ. 
• ಆಹಾರವನುನ್ ಕೊಳುಳ್ವಾಗ ಸಂಸಕ್ರಿľ ľದದ್ಪಡಿľ ಶೇಖರಿľ ಪಾಯ್ಕ್ ಮಾಡಿದ ಆಹಾರವೇ ಅಥವಾ ಶುದದ್ ನೈಸಗಿರ್ಕ ಆಹಾರವೇ ಎಂದು ಮಕಕ್ĺಗ ಕೊಡುವ ಮುನನ್ 

ಪರಿļೕĹಸಬೇಕು. ವಯ್ಯľಸ್ಗನುಗುಣವಾಗಿ ಆಹಾರದ ವಗೀರ್ಕರಣದ ಸೂಚನೆಗಳನುನ್ ಪಾĹľ.  
• ಜಾĿರಾತಿನ ತಪುಪ್ ಮಾĿತಿಗೆ ಮಾರು ಹೋಗದಿರಿ. 
• Ļಶವ್ ಆರೋಗಯ್ ಸಂಸ ಥೆ್ಯ ļಫಾರಸಸ್ನುನ್ ಅನುಸರಿľ ಹಾಗೂ ದೇಶ ಆರೋಗಯ್ ನೀತಿಯನುನ್ ಪಾĹľ.  

ನಿದಿರ್ಷಟ್ ļಫಾರಸುಗಳು 
ಗುಂಪು-1.ಆಹಾರ -  ನೈಸಗಿರ್ಕ ಆಹಾರವನುನ್ ತಮಮ್ ತಮಮ್ ದೇಹಕಕ್ನುಗುಣವಾಗಿ ಮನೆಯĹಲ್ ತಯಾರಿľ ಉಪŴೕಗಿľ. ಇವು ಪೌĽಟ್ಕ, ರುಚಿಕರ,ದೇಹ ಸೆನ್ೕĿಯಾದವುಅಲಲ್ದೆ 
ವಾತಾವರಣಕೆಕ್ ಹಾನಿ ಉಂಟು ಮಾಡದ ಪದಾಥರ್ವಾಗಿದೆ.    
ಗುಂಪು-2 .ಆಹಾರ.-  ಆರೋಗಯ್ಕರ ಆಹಾರ ತಯಾರಿಕೆಯĹಲ್ ನೈಸಗಿರ್ಕ ಪದಾಥರ್ಗಳನುನ್ ಹೆಚುಚ್ ಬಳľ ರುಚಿಕರ ಅಡಿಗೆ ಮಾಡಲು ಅವರವರ ಅಡುಗೆ ಕೌಶಲಯ್ದ ಹಾಗೂ 
ಪರಿಣಿತಿಯ ಮೇಲೆ ಸವ್ಲಪ್ ಪರ್ಮಾಣದĹಲ್ ಎಣ ಣೆ್,ಉಪುಪ್,ľĿ,ಕೊಬುಬ್ ಮಸಾಲೆಗಳನುನ್ ಬಳľ ಪೌĽಟ್ಕ ಆಹಾರ ತಯಾರಿಸಬೇಕು.  
ಗುಂಪು-3 ಆಹಾರ.-  ಆರೋಗಯ್ಕರ,ಶುದದ್, ಸಾವ್ದಿಷಟ್, ಮನೆ ಅಡುಗೆ ತಯಾರಿಕೆಯĹಲ್,ಸಂಸಕ್ರಿľದ ಪದಾಥರ್ಗಳನುನ್ ಅತಿ ಕಡಿಮೆ ಪರ್ಮಾಣದĹಲ್ ಉಪŴೕಗಿľ.   
ಗುಂಪು-4.ಆಹಾರ -  ಅತಿಯಾಗಿ ಸಂಸಕ್ರಿľ ಸಂರŀľ ಪಾಯ್ಕ್ ಮಾಡಲಾದ ರೇಡಿ ಟು ಈಟ್ ಆಹಾರ ಪದಾಥರ್ಗಳನುನ್ ಉಪŴೕಗಿಸಲೇಬಾರದು. ಇವುಗಳĹಲ್ ಪೌĽಟ್ಕಾಂಶದ 
ಕೊರತೆ ಇದುದ್ ನಾĹಗೆ ರುಚಿಗೆ ಬೇರೆ,ಬೇರೆ ರುಚಿವಧರ್ಕಗಳನುನ್ ಬಳľ ತಯಾರಿಸಲಾಗುತತ್ದೆ. ಇದರಿಂದ ಪರಂಪಾರಿಕ ಕೌಟಂಬಿಕ ಮನೆ ಅಡಿಗೆ ಬಿಟುಟ್ ಅತಿಯಾಗಿ ಸಂಸಕ್ರಿľ 
ಸಂರŀľ ಪಾಯ್ಕ್ ಮಾಡಲಾದ ರೇಡಿ ಟು ಈಟ್ ಆಹಾರವನುನ್ ಬಳಸುವ ಪರ್ವೃತಿತ್ ಹೆಚಾಚ್ಗುತಿತ್ದೆ. ಇದು ಸಮಾಜಘಾತುಕ ಕಿರ್ಯೆಯಾಗಿದುದ್ ಮನೆ ಮಂದಿಯ ಅಡಿಗೆ ನೈಪುಣಯ್ತೆಯನುನ್ 
ಮರೆಸುತಿತ್ದೆ. ಮುಂದಿನ  ಪೀĺಗೆಗೆ ಇದರೆ ಲಾಭ ವಂಚಿತವಾಗುವುದನುನ್ ನಿಯಂತಿಸಬೇಕು/ತಡೆಯಬೇಕು.  

ಬೆರ್ಜಿಲ್ ದೇಶದ ಆಹಾರ ಪದದ್ತಿಯ ಮಾಗರ್ಸೂಚಿ.  
ಬೆರ್ಜಿಲ್ ದೇಶ 2014ರĹಲ್ ಆಹಾರ ಪದದ್ತಿಯ ಅನುಕರಣೆ ಮತುತ್ ಉಪŴೕಗಯ್ಕಾಕ್ಗಿ ಮಾಗರ್ಸೂಚಿಗಳನುನ್ ľದದ್ಪಡಿľದೆ. ಅದರ ಪರ್ಕಾರ ಸಂಸಕ್ರಿľ ľದದ್ಪಡಿľದೆ ಪಾಯ್ಕ್ ಮಾಡಿ Ļತರಿಸುವ ಮಾರಾಟ 
ಮಾಡುವ ಆಹಾರ ಪದಾಥರ್ಗಳನುನ್ ನಿಷೇಧಿľ,ಜನರĹಲ್, ತಾಯಂದಿರĹಲ್ ಮತುತ್ ಮಕಕ್ಳĹಲ್ ಜಾĿರಾತಿನ ತಪುಪ್ ಮಾĿತಿಯನುನ್ ತಿĺಯಪಡಿಸುವ ಕಾಯರ್ವನುನ್ ಯಶľವ್ಯಾಗಿ ಮಾಡುತಾತ್ ಬಂದಿದೆ. ಈ 
ಬದಲಾವಣೆ ಜಾರಿಗೊĺľ, ಜೀವನ ಪಯರ್ಂತ ಪರ್ಜೆಗಳĹಲ್  ಧನಾತಮ್ಕ, ಆರೋಗಯ್ಕರ Ŵೕಜನೆಗಳನುನ್ ತುಂಬಿ ಪರ್ಚೋದಿಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ  
1. “ನೋವ” ಪದದ್ತಿಯ ಆಹಾರ ವಗೀರ್ಕರಣ ನೀತಿಯನುನ್ ಜಾರಿಗೊĺಸುವುದು. 
2. ಆಹಾರ ಪದಾಥರ್ಗಳĹಲ್ ಅಡಕವಾಗಿರುವ ಅಂಕಿ-ಅಂಶಗಳ ಚೀಟಿಯನುನ್ ಪರ್ಕಟಿಸುವುದು. 
3. ಆಹಾರ ಪದಾಥರ್ಗಳ ಪರಿಚಯವನುನ್ ಕಾನೂನಿನ ಚೌಕಟಿಟ್ನĹಲ್ ಮಾಡುವುದು.  
4. ಪೌĽಟ್ಕ ಮತುತ್ ಅಪೌĽಟ್ಕ ಆಹಾರ ಪದಾಥರ್ಗಳ ಬಗೆಗ್ ಜನರĹಲ್ ಮಾĿತಿ ತಲುಪಿಸುವ ಸಮಾವೇಶಗಳನುನ್ ಆŴೕಜಿಸುವುದು ಇತಾಯ್ದಿ ಕಾಯರ್ಕರ್ಮಗಳು.  

  



 
 

 

ನೀವು ನಂಬಬಹುದಾದ 
ಮಾĿತಿ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
ಹಕುಕ್ತಾಯ್ಗ: ಈ ಡಾಕುಯ್ಮೆಂಟ್ ನಿಮಮ್ ಆರೋಗಯ್ ಕಾಯರ್ಕತರ್ ನಿಮಗೆ ಒದಗಿಸಬಹುದಾದ ಸಂಪೂಣರ್ ಆಹಾರ 
ಸಲಹೆಯನುನ್ ಬದĹಸುವುದಿಲಲ್ ಅಥವಾ ಇದು ಕೋĻಡ್ -19 ನಿಂದ ಸಂಪೂಣರ್ ತಡೆಗಟುಟ್Ļಕೆ ಎಂದಥರ್ವಲಲ್. 

ಬರೆದವರು: ಡಾ.ಅರುಣ್ ಗುಪಾತ್ ಮತುತ್ ಡಾ ಆಶಾ ಬೆನಕಪಪ್ 

Ļಮļರ್ľದವರು: Ūರ್.ಎಚ್ ಪಿಎಸ್ ಸಚ್ ದೇವ್, ಡಾ.ಜೆ.ಪಿ.ಧಾಧಿಚ್, Ūರ್.ಕೆ.ಪಿ.ಕುಶಾವ್ಹ ಮತುತ್ ಡಾ. ರೀಟಾ 
ಗುಪಾತ್ 

ಇವರಿಂದ Ļನಾಯ್ಸ ಮತುತ್ Ļನಾಯ್ಸ: ಅಮಿತ್ ದĿಯಾ 

ľವ್ೕಕೃತಿ: ಬಿಪಿಎನ್ ಐ ತಂಡದ ನೂಪುರ್, ಅಭಿಲಾಶಾ, ಯļಕಾ, ಮತುತ್ ಜಾರಿನ್ ಅವರ ಕಾಮೆಂಟ್ ಗಳು ಮತುತ್ 
ಇನ್ ಪುಟ್ ಗಾಗಿ ನಾನು ಅವರಿಗೆ ಧನಯ್ವಾದಗಳನುನ್ ಅಪಿರ್ಸುತೆತ್ೕನೆ. ತಮಮ್ ಇಂಟನ್ ರ್ļಪ್ ಸಮಯದĹಲ್ ಜನರು 
ಆರೋಗಯ್ ಪಾನೀಯಗಳನುನ್ ಹೇಗೆ ಸೇĻಸುತಾತ್ರೆ ಎಂಬುದನುನ್ ಕಂಡುĿಡಿಯಲು ಸಣಣ್ ಅಧಯ್ಯನವನುನ್ ಮಾಡಿದ 
ತಾನಾಯ್ ಡಾಗರ್ ಮತುತ್ Ļಧಿ ľಂಗ್ Ļಶೇಷ ಮೆಚುಚ್ಗೆಗೆ ಅಹರ್ರಾಗಿದಾದ್ರೆ. ನಾನು ಕೋಮಲ್ ಗುಪಾತ್ ಮತುತ್ 
ಸಾರಾ ಗುಪಾತ್ ಅವರಿಗೆ ಧನಯ್ವಾದ ಹೇಳಲು ಇಷಟ್ಪಡುತೆತ್ೕನೆ; ನನನ್ ಸೊಸೆಯರು, ಅವರ ಅಮೂಲಯ್ವಾದ 
ಪರ್ತಿಕಿರ್ಯೆಗಾಗಿ ಮತುತ್ ಅದನುನ್ ಸರಳ ಮತುತ್ ಅಥರ್ವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತಾತ್ರೆ. 


