
EoMLjj<j MLOqÄj¼áFc...  

- ¥qWcõBh   

 

FnÓOy¾Ó ö¥hCL¸ MLk ®¸=h Í$qÜOqjFLï EoMcÓNqj¸Py ¬bÃsR¥q¸, 

¬OqáFL MLjj»¸¼FL CLOqjMcCL À£Oqì öGHTdEcÓ¥h AKLŠëÓMLj¸Cc MLOqjGS$c 

ÂÓ_@~èMLjj. Fc MLjj¸Íj FLj¸ÔLjFLï AKLŠëO~Ój GH¸ÔcMLjßCL¸ À£Oqì̧  

®GSjëFLï GHm×c¿$c¿Cy, ÔcPe ¥x¸ÔnMoj ®MLø¸<FL<¸Cy FcŠ 

−QLáOqõMojfS¸Á, − CLOqjMcCL ¬Eo GHm×c¿$cOqj ÔL¥nÚOq Jv¸$qÆ 

öGHTdÍ¸ ®GSjȩ̈ =o Fc MLjj¸ÍjFcïMnj ³MLj¸=cOyFLÂ −CLßCL$c ÄFcïFLj. 

MLjÈ¢" ¬Eo MLk^, ''ÔcPe ¥x¸Ôn¸ ®MLø¸¨'' ¬FcïO~Mnj. FoFLj MLköCL¸ 

Ôntjõ×c¼ McOqj ®¼áFL¸CL À£Oqì öGHTdEcÓj À£GSjŠÂ MLjj¸Íj¥h 

Td$cFLj.  

¯ GS I̧GHj^FL $qj¿¸¼ ®¸=h¥nWo"^GHlð<j −Py¼¸ÔcFLj. 

_ÿjQc Fc MLjj¸ÍjFLï −Mnj −Oy$cõÂ¥h GS¸_ b̧Á¸¼FL ¥cOq*¸Cy 

@~¥qæOqj GSÓV Jd=h¸¼ À£fH öGHTdÍ¸ ¥x¸ÔnMoj ¬¨» 

MLl¸<ÔLjáFLÂfH¸¼¸Á. CLOqjMcCL $qjOxë¼á¸Á ¬¸Íj¥éFc ¯MLjbÍõ 

$qj¨Py GHm×.Ój Ôotj¸¼ ¥x¸ÍOqj AKLŠëÓj, Äj$qCL AKLŠëÓ¥yGS¸ 

MLÁPoÄ GHWo" ¥cŠ¸@~, ÔcPe ¥x_ò¿¼GHðÓj ¥qÂfHGSjëFcïtj 

¬ÂfH¸¼¸Á. ¥x¸CLMLj¸Á GHm¿ë ¥x_ò¿¥cNqjPo MLÁPoGSjëFcïOqj. Fc 

¼FLïGHlð<j, ¥x=hæFL ¥x_ò¿¥cNqj öGHTdÍ¸ ®¸=h¥h CnÔLjá¥xÂ ¼FLï 

¼FLï MLjj¥qÚÓj ÔofS rHÎFL ÔL¥nÚOq ÔLÓj÷ŠÂ MLj¿¢ öGHTdÍ¸ ®¸=hÆ÷JdÁ¤ 

ÀFoMc+"¸. ¬GHð=h¥i, ®GHð=h¥i FcPyFo Co@~ ML¼á¸Á. @~¥qæOqj÷ ¥x_ò¿ 

À¸=o cholesterol rHOqj$qjCLj¸ÍÂ¢, − CLOqjMcCL $qj¸@n×._jòÓ¥h 

Ec¿À£GSjȩ̈ ÍÂ¢ ¬FL<¸Cy FcPy MLkOqjð CLGHðPoÍj. ®GHlð<j 

öGHTdÍMLjtjFcGSOo, − ¥x_ò¿¼GHðPy »Æ÷ ¼FLï MLjj¥qÚ $q=hæ$c 

¥q+"¥qÍjí¥xÂ ''AKL$qML¸CLj@~! Fc cholesterol ¬ÍjGHlPy MLl¸Ôo 

AKcbÍõCL Â¢Eo CL¸ö©'' ¬Â Fy=y÷ MoGSjŠ¸^jFcïFLj, öGHTdÍ¸ ¥qEc 

MLj¿!  

®¸CLPy MLkMcOqFLï MLk^ $qjOqjë¥x¼á¸Á. ''CLMLj −Oy$qõ¸ 

ÄGRNqj¸Py ×cö$qCLë GH<jCLjFcïOo ¥cÂ, AKLŠëÓj MLj¿ EoMLjj¨¥h ¬¸CL 

Fntjõ, ÔL¥nÚOq, ÃNqjõ¸Cy öGHTdEcÓj ²¸ÍjŠ ÔoGSjëFcïOqk? EoMLjj¨ 

healthy diet $qj¿¸¼ ²MLOqFcï −Py¼GSjëFcïO~?'' Â×.¸$c 

ÔnJdðÓ¸=o ¯ high calorie, high cholesterol, high carb 

öGHTdEcÓj AKL$qML¸CLj<j ¬¨»FLMoFc ¬FLï PyÔLFL O~¥qJwPoÍj. ®¸CL¥i 

ÔL¥nÚOqJv¸$qÆ, JdNqjGS¸, GHlÆVOq, ÍbEyí×.FL¸ Pe¸=h öGHTdEcÓj 

ÍXh* AKcOqÀ£NqjjÓ¥é GH¿ÄjCLMnjÎFLÍÂ Fc ¬bÃöJdNqj¸. °CLëOq 

AKcOqÀ£NqjjÓj GH+j", KcÍ¸, ½¡̈ GHGHlð (nuts), [OqkãOq¸, ¥h}S Äj}S 
(dryfruits ) Pe¸=hÄ öGHTdÍ¸$c EoMLjj¨¥h rH=hæ, ¬Ä CcMLjj 

À¸=cOqj. ®Pe÷̧ =h öGHTdÍ¸ High protein , vitamins MLköCLMoj 

¥cÍj −Oy$cõÂ¥h MLj¸¼Á. rHÎ$c ®Pe÷̧ =h öGHTdÍ¸ ML¸<MLÓfSFL GHÂ 

PoÍj. ®¸CL¥i AKL$qML¸CLj¨ preference  ³Äj=y?  
GH¸<$qÓPy,  −Nqk EoMLl¨Â CLÓjÔLjŠ¸^k MLj¿¥xÂï 

öGHCoõ¥qMnjÎFL ML¸^Ój, fH¸¨ML¸^Ój ÔoGSjŠÂ GHm×. CLOqjMcCL FnÎMoÍõ¸ 

¬Nqkõ¥q CLßfHë$c À¸=cMLjj. ¬GHlð<j −Py¼sSë CnÆsS ¬GSÓj 

ÄGRNqjMojMLj¸=o, −Oy¾ MLjFL¸ ÔnNqjõ$qÆ»FLÄ, MLjFL¥h FL¼áFLMo 

ÔoTdȩ̈ . AKL$qML¸CLj<j, MLjFL¸ ‚@~ GS¸CyfR¸Ôo Oy¾ ¥qEcMLj¿. 

¬Eo¥cŠ¸@~ GH¸<$qFc<j ¯ÄbÍ¸$c KL$qML¸CLjÂ GS¸CyGR GH¿sSë, 

MLjFL¥h ¬rRÎæQLøO~õÓCyJd^j MLjFL Äj$qCL ¥y¿¥qÓj ‚@~ À£OqjTdë<FLï 

FLMLjô¥q¸.  

MLk ¬MLkôtj ¼FLïGHlð<j ÄFcNqj¥q ÔLÄÀ GHm×. CLOqjMcCL, 

''ÄFcNqjŠ¨¥h °¸ö@~+j" ÔcPe ®GRæMLjÂ ¥qDÍPy ÔLÁMcMLjj¥qEc, MLj¿ 

ÄFcNqjŠ<j µ¥qÚ=h‚@~ ÀFLPoÍj. MLjFLMoj ¬Â¢ï ÀFcïMLjj.'' 

¬FLïMLk^ $qjOqjë¥xTwë¸Á. GSMLkbEcFL¸ ³MLjÂ ÔnJdðFy ×cåGH¥q¸ 

O~ML=o÷Íj ¥cÂ¢, ''¬tjCo ®Í¸Cc make  believe ¬FLïMLk^'' ¬Â 
MLk ¬MLkôtj ¬FLïÁ MLköCL¸ $qjOqjȩ̈ ¨Jwtj¸Á.   

MLj¿ FoFLj‚@~ Fc ¼FLïCLFL¸Py MLk ¬MLjôÂ ÅÇ¢ 

GSCLõFcïO~Nqj* TdøÄj ¥qDÍPy öGHTdÍ MLjÿCLõ¸ ÄFcï¥q, öGHTdÍ¸ 

ML¸<<¸, ÀFL<¸ ‚@~ MLjFLMoj ÔoGSjëFcï¸ EoMLjj@oÄj ÀFLï^jæ PoEo 

¬¸=o MLk ¬MLjô, ''CLGHlð, ¬Pe÷ ¬FL¥y<Íj, ¥q+"¥qÍjíŠÂ öGHTdÍ¸ 

ÀFLj'' ¬Â ¬MLjô Fc ÔoÀPy öGHTdÍ¸ rH=hæ¸Á. Â×.¸ÔnJvðÍkí! 

Fc¥qtjCo, EoMLjj¨ GS¸$qÀ CnÆ£Íj¥cÂ¢ AKLPo Oqj¼$cÔofS¸Á ¬MLjô 

öGHTdÍ¸ ¬Â MLj¿¥x¸CL ¬¨» ÀFcïFLj.  

¯MLjbÍõFo µ¥q Jd¿¢æPy Fc öGH¥qÚFo ‚OqjáFLï GSjÇ¤Ó$cOqj 



GHm×.Ój, öGHTdEcÓ $qj¿¸¼ öGHTdìMLFL O~$cFo, ¯MLjbÍõ öGHTdÍ¸ 

[OqáML¥q, JdOoNqjPo¥q FoFLj µ¥qÚ cup ¬FLï¸ ML¸¨ MLjk<jML¸CLjÓj 

ÔofS, Mc=hCy GHlÆVOq, ÍEyí×.FL¸, JdNqjGS¸ ÔoTdëFLj ¬FcïOqj. 

Mn¸^Fo ×cFL¥h$cOqj, ö¥hCL¸ McOq¸ Jv¸$qÆ öGHTdÍ¸ÔofS $qj¨Py EoMLjjÂ 

FnÎMoÍõ¸ CLOqjMcCL, $q¿=n<j öGHTdÍ¸ MLköCL¸ ®¸=h¥h CnÔLjáŠÂ 

Äj$qCL »Fnï<j öGHTdÍ¸ ¬¥qÚ@o rH=oæQcFLj, MLj¿ @~¥qæOqj GSÓV 

öGH¥cOq¸, MLkMcOqj Jv¸$qÆ ÀFL¥y<Íj, fHÓ÷Ó¥h Jv¸$qÆ FLÔLáÍj. 

®¸CLPy FcsSïfUCLjO~Ój JdOqøÀ, ¬GSÓj FoFLj ²GHlð<k öGHTdÍ¸ 

¥x¸ÔnMoj ÔoTdëFLj. ¬¸ÍjPy Fntjõ _ÍjÓj butter spray, ÔL¥nÚOq 
_ÍjÓj 'Splenda', ÃNqjõ¸, OqMLø _ÍjÓj Soybeans  Mc<CcFLj'' 
¬FL$cFo Fc¥qÂfH¸¼¸Á, ¯ ÄbÍ¸$c low cholesterol, sugar free, 

high protein öGHTdÍ¸ rH@oë Mn¸^Fo GSMLkbEcFL¸ ÔnsHð AKL$qML¸CLj@o 

¬tjCo MLkFLMLlÓCy ''Ä£jPe$o FcŠ ‚@~ health and diet KcbÍÓj 
FcïNqjFLjŠ¸^jFcïO~?'' ¬FLÔLjá, GS¸Eoÿ¸ PoÍÂfH¸¼¸Á. 

sSïfUCLjO~Ój JdOqøÀ @~¥qæOq÷ GSÓV Jd=h¸¼ EoMLjj¨¥h 

''−Oy$qõ¥qOqMnjÎFL'' öGHTdÍ¸ ÔofS¸Í¸=o, MLj¿ −  AKL$qML¸CLj<j ‚@~ 

@~¥qæOq÷¥h Px¸»JwCLjFcï@~, ¬FLï ¬FLjMLkFL¸ µ¥q öGH¥qÚ, MLjÈ¢" ¥x¸Í¿ 

¬bÃöJdNqj¸Py @~¥qæOqj÷ EoMLjj<¸CL=hMcOqÂ ‚@~ ¬¸=cOqj ¥qEc? 

¬FLjŠFcïFLj.  

Fc ¼FLïGHlð<j MLk ¬MLjôMLjô, KL$qMLÁ¤ÜCLPy ¥qßGRêGHOqMLkCLjô<j 

ÔnfHðFL^jæ, AKL¥hë, öQLbÍíÓCy GHöCL¸, GHlGRð¸, IGHÓ¸, CyNqj¸Cy −O~bÁsSë 

GS¸CyGRGH@o −  AKL$qML¸CLj<j MLjFL¸ ²Pe¸=h öGHTdÍ¸ rH=hæFc 

¬FLjö$qfUTdë<Â ¬FoÁ, MLj¿ Ä£jOoMLj¸=cOqj? 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 


