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6�ೕ ತರಗ� ��ಾನ �ೂೕ��/ ಪ��ೂ�ೕತ�ರಗಳ� ಅ�ಾ�ಯ 3 ಮನದುಂ�ದ ಊಟ,

ಸ�ಸ� ಶ�ೕರ�� �ೂೕ�ಾನ

6�ೕ ತರಗ� ��ಾನ ಅ�ಾ�ಯ 3 �ೂೕ��/ ಪ��ೂ�ೕತ�ರಗಳ� 

 ಮನದುಂ�ದ ಊಟ, ಸ�ಸ� ಶ�ೕರ�� �ೂೕ�ಾನ

೧. �ನ��ಾದುದನು� ಆ�� ಮತು� �ಾರಣಗಳನು� �ೂ�:

(i) �ೂೕಳ, ಸ��, �ಾ�, ಕಡ�..... ಕಡ� 
(ii) �ಾ�ಾ�, �ಸರು �ಾಳ�, �ೂೕ�ಾ�ೕ�, ಅ��........ ಅ�� 

೨. �ಾರತದ��ನ �ಾಂಪ��ಾ�ಕ ಮತು� ಆಧು�ಕ �ಾಕಪದ��ಗಳನು� ಚ���.

ಬಹು�ೕಕ�ಾ� ಅಡು�ಯನು� �ಾಂಪ��ಾ�ಕ �ೌ� ಒ� ಬಳ� �ಾಡ�ಾಗು��ತು�. ಇ��ೕ�ನ

�ನಗಳ��, ನಮ��� ���ನವರು ಆಧು�ಕ ಅ�ಲ ಒ� ಬಳ� ಅಡು� �ಾಡು�ಾ�� . ಈ
�ದಲು, ಬಹು�ೕಕ ರುಬು���ಯನು� ದುಂ� (ಅ�ಯುವ ಕಲು�) ಯನು� ಬಳ�

�ಾಡ�ಾಗು��ತು�. ಇ��ೕ�ನ �ನಗಳ��, ಸುಲಭ ರುಬು����ಾ� �ಾವ� �ಕ�� ,�ದು��

��ೖಂಡ� 
ಅನು� ಬಳಸು��ೕ�. ಆಧು�ಕ �ಾಲದ�� ಸು�ಾ�ತ ಕುಕ�� ಸು�ಾ�ತ �ಾ��ಗಳನು�

ಬಳಸು��� �ೕ�.ಈ ಬದ�ಾವ�ಗಳ� �ಾಂ��ಕ ಅ�ವೃ��, ಸು�ಾ�ತ �ಾ�� ಮತು� ಉತ�ಮ

ಸಂವಹನದಂತಹ ಅಂಶಗ�ಂ�ಾ�ರಬಹುದು.

೩. ಉತ�ಮ ಆ�ಾರವ� ಔಷಧ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸಬಹುದು ಎಂದು ��ಕರು �ೕಳ��ಾ��. ರ�
ಈ �ೕ��ಯ ಬ� � ಕುತೂಹಲ �ೂಂ��ಾ�� ಮತು� ��ಕರನು� �ೕಳಲು ಅವನ�� �ಲವ�

ಪ���ಗ��. 
ಅವನು �ೕಳಬಹು�ಾದ ಕ�ಷ� ಎರಡು ಪ���ಗಳನು� ಪ�� �ಾ�.



1. ಉತ�ಮ ಆ�ಾರ�ಂದ �ಾವ �ಾವ �ಾ��ಗಳ� ಬರದ �ಾ� ತ�ಗಟ�ಬಹುದು ಸ�?

2.�ಗ� ಮತು� ���� ಔಷಧ�ಾ� �ಾವ ಆ�ಾರವನು� �ೕ�ಸಬಹುದು ಸ�?

೪. ಎ�ಾ� ರು�ಕರ�ಾದ ಆ�ಾರಗಳ� ಆ�ೂೕಗ�ಕರವಲ�. ಅಂ��ೕ, ಎ�ಾ� �ೌ��ಕ

ಆ�ಾರಗಳ� 
�ಾ�ಾಗಲೂ ಆನಂದ�ಾಯಕವಲ�. �ಲವ� ಉ�ಾಹರ�ಗ��ಂ�� �ಮ� ಆ�ೂೕಚ�ಗಳನು� 
ಹಂ��ೂ��.

�ಾ�� ಫ�� ಗ�ಾದ �ೂೕ� ಮಂಚೂ�, �ಾ�ಪ��, ��ಾ�, ಬಗ�� ಮುಂ�ಾದವ� �ಾ��

ರು��ೕ �ೂರತು ಇವ� ಆ�ೂೕಗ�ವನು� ��ಸುತ��. �ೂ�� �ೂ��ಯೂ ತುಂಬುವ��ಲ�. 

ಆದ� �ೌ��ಕ ಆ�ಾರಗಳ� �ೂ��ಯನು� ತುಂ�ಸುತ�� �ೂ�� ನಮ� �ೕಹ�� �ೕ�ಾದ

��ೕಷ�ಾಂಶಗಳನು� ಒದ�ಸುತ��. ಉತ�ಮ ಆ�ಾರ�ಾದ ತರ�ಾ�ಗಳ� ಉ�ಾಹರ��

�ಾಗಲ�ಾ� ಬಹಳಷು� ಜನ�� ಅದರ ರು� ��ಸುವ��ಲ�. ಆದ� ಅದನು� �ನು�ವ�ದ�ಂದ

ಬಹಳಷು� ಆ�ೂೕಗ�ದ ಸಮ��ಗಳ� ದೂರ�ಾಗುತ��.

೫. �ೕದೂ ತರ�ಾ�ಗಳನು� �ೕ�ಸುವ��ಲ�. ಆದ�. �ಸ�ತು�. ನೂಡ�� ಮತು� �� ��� ಅನು� 
ಆ�ಾ��ಸು�ಾ��. ಅವ�� ಆ�ಾ� � �ೂ���ೂೕವ� ಮತು� ಮಲಬದ�� ಉಂ�ಾಗುತ��. ಈ 
ಸಮ��ಗಳನು� ��ಾ�ಸಲು ಅವನು ತನ� ಆ�ಾರದ�� �ಾವ ಬದ�ಾವ�ಗಳನು�

�ಾಡ�ೕಕು? 
�ಮ� ಉತ�ರವನು� �ವ��.

�ಸ�ತು� �� ��� ಮತು� ನೂಡ�� ಗಳನು� �ೕವಲ �ೖ�ಾ����ಂದ �ಾ�ರು�ಾ��. �ೖ�ಾ

���ನ�� ಸ�ಲ� ವ� �ಾ�ನ ಅಂಶ ಇರುವ��ಲ�. �ಾ�ಾ� ಈ �ೕ�ನ ��ಾ���ಯು �ಾ�ನ

ಅಂಶ ಇರುವ ಆ�ಾರಗ�ಾದ ತರ�ಾ�ಗಳ�, �ಾನ�ಗಳ� ಹಣು�ಗಳನು� �ನ��ೕಕು. 

೬. ಮಂದ �ಳ�ನ�� ವಸು�ಗಳನು� �ೂೕಡಲು �ೕ�ಾ�� �ೂಂದ��ಾ�ತು. �ೖದ�ರು ಅವಳ 



ದೃ��ಯನು� ಪ�ೕ��ದರು ಮತು� ���ಷ� �ೕವಸತ� ಪ�ರಕವನು� ಸೂ��ದರು. ಅವಳ

�ೖನಂ�ನ 
ಆ�ಾರದ�� �ಲವ� ಆ�ಾರ ಪ�ಾಥ�ಗಳನು� �ೕ�ಸುವಂ� ಅವರು ಸಲ� �ೕ�ದರು.

(i) ಅವಳ� �ಾವ ನೂ�ನ�ಾ �ಾ���ಂದ ಬಳಲು���ಾ��?

ಅವಳ� �ಾ�� ಕುರುಡುತನ �ೂೕಗ�ಂದ ನರಳ����ಾ��.

(ii) ಅವಳ �ೖನಂ�ನ ಆ�ಾರದ�� �ಾವ ��ೕಷ�ಾಂಶದ �ೂರ��ರಬಹುದು?

ಅವಳ �ೖನಂ�ನ ಆ�ಾರದ�� �ಟ�� ಎ �ೂರ� ಇ�.

(iii) ಈ ಸಮ��ಯನು� ��ಾ�ಸಲು ಅವಳ� ತನ� �ೖನಂ�ನ ಆ�ಾರದ�� �ೕ�ಸ�ೕ�ೕ�ಾದ

�ಲವ� 
ಆ�ಾರ ಪ�ಾಥ�ಗಳನು� ಸೂ�� (�ಾವ��ಾದರೂ �ಾಲು�).

ಪ�ಾ��, �ಾ���,

�ಾವ�, �ಾಲು

೭. �ಮ� ಈ �ಳ�ನವ�ಗಳನು� ಒದ�ಸ�ಾ��.

(i) ಸಂಸ���ದ ಹ��ನ ರಸ

(ii) �ಾ�ಾ ಹ��ನ ರಸ

(iii) �ಾ�ಾ ಹಣು�

ಇವ�ಗಳ�� �ೕವ� �ಾವ�ದ�� ಆದ�� �ೕಡು�� ಮತು� ಏ�?

ಮೂರ�ೕ ಕ�ಮ ಸಂ��ಯ��ನ �ಾ�ಾ ಹ��� �ಾನು ಆದ��ಯನು� �ೕಡು��ೕ�. ಏ�ಂದ�

�ಾ�ಾ ಹ��ನ�� �ಾ�ನ ಅಂಶದ �ೂ�� ಇತರ ಎ�ಾ� �ೖಸ��ಕ ��ೕಷ�ಾಂಶಗಳ� ಕೂ�ರುತ��.

�ಾಜ ಹಣ�ನು� ಹ��ನ ರಸ �ಾ��ಾಗ ಅದರ��ನ �ಾಕಷು� ��ೕಷ�ಾಂಶಗಳ� ಕ�ದು�ೂೕಗುವ

�ಾಧ�� ಇರುತ��.



೮. �ೌರ� ಅವರ �ಾ�ನ ಮೂ� ಮು�ತ�ಾ��. ಅವರ �ೖದ�ರು ಮೂ�ಗಳನು� �ೂೕ��

�ಾ�ಸ�� 
�ಾ�ದರು. �ೖದ�ರು ಅವ�� �ಾ���ಯಂ �ಾ��ಗಳನೂ� ಸಹ �ೕ�ದರು. ಎರಡ�ೕ �ೕ�ಯ��, 
�ೖದ�ರು �ಾ���ಯಂ �ಾ��ಗ��ಂ�� �ೕವಸತ� `�' �ರ� �ೕ�ದರು. �ತ� ೩.೫ನು� �ೂೕ�

ಈ 
�ಳ�ನ ಪ���ಗ�� ಉತ���.

(i) �ೖದ�ರು �ೌರ� � �ಾ���ಯಂ �ಾ��ಗಳನು� ಏ� �ೂಟ�ರು?

ಏ�ಂದ� �ಾ���ಯಂ ಖ�ಜವ� ನಮ� �ೕಹದ��ನ ಮೂ�ಗಳ� ಮತು� ಹಲು�ಗಳನು�

ಆ�ೂೕಗ�ಕರ�ಾ�ಡಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ�� ಮತು� ಮೂ�ಗಳ� ಗ���ಾಗಲು �ೂಸ�ಾ�

ಮೂ�ಗಳ� ��ಯಲು �ಾ���ಯಂ �ೕ�ೕ �ೕಕು.

(ii) ಎರಡ�ಯ �ೕ�ಯ��. �ೖದ�ರು �ಾ���ಯಂ �ಾ��ಗಳ �ೂ�� �ೕವಸತ� `�' �ರ� ನು� 
ಏ� �ೕ�ದರು?

ಏ�ಂದ� ಮೂ� ಮತು� ಹಲು�ಗಳ ಆ�ೂೕಗ���, �ಾ���ಯಂ ಅನು� �ೕ��ೂಳ�ಲು �ೕವ ಸತ� �
�ೕಹ�� ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ�� .

(iii) ಔಷ�ಗಳನು� �ೕಡುವ�� �ೖದ�ರು �ಾಡುವ ಆ��ಗಳ ಬ� � �ಮ� ಮನ��ನ�� �ಾವ

ಪ��� ಉದ��ಸುತ��?

�ೖದ�ರು �ೕಡುವ ಔಷ�ಗಳ� ನಮ� �ೕಹದ�� �ೂರ��ಾದ ��ೕಷ�ಾಂಶಗಳ ಬ��ನ

�ೂಡು�ಾ�ರಲ��ೕ? ಎಂಬ ಪ��� ಮೂಡುತ��.

೯. ಸಕ�� �ಾ�ೂೕ��ೖ��ೕ� ಗ�� ಒಂದು ಉ�ಾಹರ��ಾ��. ಸಕ��ಯನು� ಅ�ೕ�� 
�ಾ�ವಣ�ಂದ ಪ�ೕ�ಸ�ಾಗುತ��. ಆದ�, ಅದು �ೕ�-ಕಪ�� ಬಣ��� ಬದ�ಾಗುವ��ಲ�. ಇದ�� 
ಸಂ�ಾವ� �ಾರಣ�ೕ�ರಬಹುದು?

ಸಕ��ಯು ಸರಳ �ಾ�ೂೕ��ೖ��ೕ� ಆ�ದು� ಅದರ�� �ಷ��ರುವ��ಲ�. ಅ�ೕ�� 



�ಾ�ವಣವ� �ಷ�ದ ಇರು��ಯನು� ಪ�ೕ� �ಾಡುವ��ೕ �ನಹ ಸಕ��ಯಂತಹ ಸರಳ

�ಾ�ೂೕ��ೖ��ೕಟನು� ಪ�ೕ�ಸುವ��ಲ�. �ಾ�ಾ� ಸಕ��� ಅ�ೕ�� �ಾ�ವಣ �ಾ��ಾಗ

ಅದು �ೕ� ಕಪ�� ಬಣ��� �ರುಗುವ��ಲ�.

೧೦. “ಎ�ಾ� �ಷ�ಗಳ� �ಾ�ೂೕ��ೖ��ೕ� ಗ�ಾ�� ಆದ� ಎ�ಾ� �ಾ�ೂೕ��ೖ��ೕ� ಗಳ�

�ಷ�ಗಳಲ�” 
ಎಂಬ �ಾಮ� ಅವರ �ೕ��ಯ ಬ� � �ಮ� ಅ��ಾ�ಯ�ೕನು? �ಮ� ಉತ�ರವನು�

ಪ�ೕ�ಸಲು 
ಒಂದು ಚಟುವ��ಯನು� ��ಾ�ಸ�ೂ��.

�ಾಮ� ಅವರ �ೕ��ಯ ಅಥ��ೕ�ಂದ�, ಎ�ಾ� �ಷ�ಗಳ� ಒಂದು �ೕ�ಯ

�ಾ�ೂೕ��ೖ��ೕ� ಆ�ದ�ರೂ, �ಷ�ವಲ�ದ ಇತರ �ಾ�ೂೕ��ೖ��ೕ� ಗಳ� ಇ�. ಇದನು�

ಪ�ೕ�ಸಲು, ಸಕ��, ಅ�� ಮತು� ಆಲೂಗ� �ಯಂತಹ �ಾದ�ಗಳನು� ಸಂಗ���. ಪ�� �ಾದ��

ಅ�ೕ�� �ಾ�ವಣವನು� �ೕ�ಸುವ ಮೂಲಕ ಅ�ೕ�� ಪ�ೕ�ಯನು� �ಾ�.

�ಾದ�ಯು �ೕ�-ಕಪ�� ಬಣ��� �ರು�ದ�, ಅದು �ಷ�ವನು� �ೂಂ�ರುತ��. �ಷ�ಗಳ� �ಾತ�

ಈ ಬಣ� ಬದ�ಾವ�ಯನು� �ೂೕ�ಸುತ��, ಆದ� ಇತರ �ಾ�ೂೕ��ೖ��ೕ� ಗಳ�

(ಸಕ��ಯಂ�) ಒಂ�ೕ �ೕ�ಯ�� ಪ�����ಸುವ��ಲ�. ಎ�ಾ� �ಾ�ೂೕ��ೖ��ೕ� ಗಳ�

�ಷ�ಗಳಲ� ಎಂದು ಇದು �ೂೕ�ಸುತ��.

೧೧. ಪ��ೕ�ಾಲಯದ�� ಅ�ೕ�� ಬಳಸು�ಾಗ �ಲವ� ಹ� ಅ�ೕ�� ���ಯ

�ಾಲು�ೕಲಗಳ �ೕ� �� �ತು ಮತು� �ಲವ� ಹ� ಅವಳ ���ಯ �ೕ�ಯ �ೕ� �ದ�ವ�.

�ೕ�ಯ �ೕ�ನ ಅ�ೕ�� ಹ�ಗಳ� �ೕ�-ಕಪ�� ಬಣ��� �ರು�ದ�, �ಾಲು�ೕಲಗಳ

�ೕ�ನ ಬಣ� ಬದ�ಾಗ�ಲ�. ಇದ�� ಸಂ�ಾವ� �ಾರಣ�ೕ�ರಬಹುದು?

���ಯ ���ಯ  �ೕ�ಯ�� �ಷ��ದು�, ಇದನು� ಬ��ಯ ತ�ಾ��ಯ ಪ����ಯ��

ಬಳಸ�ಾಗು��ರಬಹುದು. �ಷ�ವ� ಅ�ೕ�� �ೂಂ�� ಪ������ �ೕ�-ಕಪ�� ಬಣ�ವನು�

ಉ�ಾ��ಸುತ��. ಮ�ೂ�ಂ��, ���ಯ �ಾ�� ಗಳ�� �ಷ� ಇರುವ��ಲ�. ಆದ��ಂದ ಅವ�ಗಳ 



�ೕ� �ದ� ಅ�ೕ�� ಹ�ಗಳ  ಬಣ� ಬದ�ಾವ��ಾಗುವ��ಲ�.

೧೨. ���ಾನ�ಗಳನು� ಆ�ೂೕಗ�ಕರ ಆ�ಾರದ ಆ�� ಎಂದು ಏ� ಪ�ಗ�ಸ�ಾಗುತ��?

�ೕಹದ 
��ೕಷ�ಾಂಶದ ಅವಶ�ಕ�ಗ�� �ೕವಲ ���ಾನ�ಗಳನು� �ೕ�ಸುವ�ದು �ಾ�ಾಗುತ���ೕ?

ಚ���.

���ಾನ�ಗಳ� ಆ�ೂೕಗ�ಕರ ಆ�ಾರದ ಆ���ಂದು ಪ�ಗ�ಸ�ಾ�� ಏ�ಂದ� ಅವ�

�ೕವಸತ�ಗಳ�, ಕ��ಣ ಮತು� �ಾ���ಯಂನಂತಹ ಖ�ಜಗಳ� ಮತು� �ಾರು ಪ�ಾಥ�ಗ�ಂದ

ಸಮೃದ��ಾ�ರುವ �ಚು� �ೌ��ಕ �ಾನ�ಗ�ಾ��. ನಮ� �ೕಹದ �ಾ�ಾನ� �ಾಯ��ವ�ಹ��

ಅಗತ��ಾದ ಸಂತು�ತ ಆ�ಾರ�� ಅವ� ಗಮ�ಾಹ� �ೂಡು� �ೕಡುತ��.

 ಆ�ಾಗೂ�, ಸಂತು�ತ ಆ�ಾರ�� ���ೕ�ೕ� ಗಳ�, �ೂಬು�ಗಳ�, �ೕವಸತ�ಗಳ� ಮತು�

ಖ�ಜಗಳಂತಹ ಎ�ಾ� ಅಗತ� ��ೕಷ�ಾಂಶಗಳನು� ಒದ�ಸಲು ��ಧ �ೕ�ಯ ಆ�ಾರಗಳ�

�ೕ�ಾಗುವ�ದ�ಂದ, ���ಾನ�ಗಳನು� �ಾತ� �ನು�ವ�ದು �ೕಹದ �ೌ���ಾಂಶದ

ಅವಶ�ಕ�ಗಳನು� ಪ��ೖಸಲು �ಾ�ಾಗುವ��ಲ�.

೧೩. �ಮ� ಒಂದು �ಾ�ವಣದ �ಾದ�ಯನು� �ೕ��. ಇದು ಅ�ೕ�� �ಾ�ವಣ�ಾ�ರುವ

�ಾಧ��ಯನು� �ೕವ� �ೕ� ಪ�ೕ�ಸು�� ?

ಒಂದು �ಾ�ವಣವ� ಅ�ೕ�� ಆ���ೕ ಎಂದು ಪ��ೕ�ಸಲು, �ಷ� ಪ�ೕ�ಯನು� �ಾ�.

ಆಲೂಗ� � ಅಥ�ಾ ��� ನ �ೂೕಳ�ಗಳಂತಹ �ಷ�ವನು� �ೂಂ�ರುವ ಆ�ಾರ ಪ�ಾಥ�ದ

ತುಂಡನು� ��ದು�ೂ��. �ಾ�ವಣದ �ಲವ� ಹ�ಗಳನು� ಆ�ಾರ ಪ�ಾಥ�ದ �ೕ� ಇ��.
�ಾ�ವಣವ� ಅ�ೕ�� ಆ�ದ��, ಅದು ಆ�ಾರದ��ನ �ಷ��ೂಂ�� ಪ�����ಸುತ�� ಮತು�

�ೕ�-ಕಪ�� ಬಣ��� �ರುಗುತ��. ಈ ಬಣ� ಬದ�ಾವ�ಯು �ಾ�ವಣದ�� ಅ�ೕ��

ಇರು��ಯನು� ಖ�ತಪ�ಸುತ��.




