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£ÀªÀÄä »jAiÀÄgÀÄ ºÉÃ½zÀ ªÀiÁvÀÄ ¤d; EzÀÄ `PÁ®
ZÀPÀæ', wgÀÄUÀÄwÛgÀÄvÀÛzÉAzÀÄ. MAzÀÄ PÁ®zÀ°è §qÀªÀgÀ
zÉÊ£ÀA¢£À DºÁgÀªÉ¤¹zÀÝ £ÀªÀuÉ, ¸ÁªÉ, §gÀUÀÄ, ºÁgÀPÀ
ªÀÄÄAvÁzÀ vÀÈt zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ FUÀ ̀ `¹jzsÁ£Àå''UÀ¼ÁV ̀G¼ÀîªÀgÀ'
zÉÊ£ÀA¢£À DºÁgÀzÀ vÀmÉÖAiÀÄ°è ¥ÀæªÀÄÄRªÁVªÉ. CzÀgÀAvÉ
`CUÀ¸É' ¨É¼ÉAiÀÄ£ÀÄß »A¢£À ¢£ÀªÀiÁ£ÀUÀ¼À°è ¥ÀæwAiÉÆ§â
gÉÊvÀ vÀ£Àß ºÉÆ®zÀ°è ̈ É¼ÉAiÀÄÄwÛzÀÝ, `CUÀ¸É ZÀnß' ªÀiÁqÀzÀ,
§¼À¸ÀzÀ PÀÄlÄA§UÀ½gÀ°®è. PÀÈ¶AiÀÄ°è DyðPÀ ¨É¼ÉUÀ¼ÀÄ
PÁ°qÀÄwÛzÀÝAvÉ gÉÊvÀgÀÄ ºÉZÉÑZÀÄÑ E¼ÀÄªÀj ºÁUÀÆ DzÁAiÀÄzÀ
¨É¼ÉUÀ¼ÀvÀÛ ªÀÄÄRªÀiÁrzÁUÀ ̀ CUÀ¸É' AiÀÄAvÀºÀ QgÀÄ PÁ½£À
¨É¼É vÀ£Àß C¹ÛvÀé PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛ §A¢zÀÄÝ EwºÁ¸À.
AiÀÄÄªÀd£ÁAUÀPÉÌ  F É̈¼É vÉÆÃj¸À®Æ DUÀzÀAvÀºÀ ¹Üw
§AzÁVvÀÄÛ. DzÀgÉ EwÛÃa£À PÉ®ªÀÅ ªÀµÀðUÀ½AzÀ ªÀÄ£ÀÄµÀå¤UÉ
`CUÀ¸É' AiÀÄ°è£À DgÉÆÃUÀåPÀgÀ UÀÄtUÀ¼À §UÉÎ C¤ªÁAiÀÄðzÀ
CjªÁV ̀ `CUÀ̧ É''UÉ ªÀÄvÉÛ ±ÀÄPÀæzȨ́ É ¥ÁægÀA s̈ÀªÁVzÉ£Àß§ºÀÄzÀÄ.
FUÀ `CUÀ¸É' G¼ÀîªÀgÉ®ègÀ zÉÊ£ÀA¢£À DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è
§¼À¸ÀÄwÛgÀÄªÀ ̀ ¸ÀÆ¥Àgï ¥ÀÄqï' UÀÄA¦UÉ ̧ ÉÃjzÉ JAzÀgÉ EzÀÄ
`PÁ®ZÀPÀæ' ªÀ®èzÉÃ ªÀÄvÉÛÃ£ÀÄ? CUÀ¸É £Á£Á gÀÆ¥ÀzÀ°è
ªÀiË®åªÀzsÀð£ÉUÉÆAqÀÄ GvÀÛªÀÄ DgÉÆÃUÀå ¥ÀjeÁÕ£ÀzÀ
§ºÀÄvÉÃPÀ d£ÀgÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ C« s̈Ádå CAUÀªÁVzÉ.
EzÀjAzÁV `CUÀ¸É' UÉ ¢rüÃgï ¨ÉÃrPÉ §A¢zÉ.

F »£Éß É̄AiÀÄ°è FUÀ ̀CUÀ̧ É' ̈ É¼ÉAiÀÄ®Ä ̧ ÀÆPÀÛ PÁ®,
CzÀPÁÌV F ̈ É¼ÉAiÀÄ ªÀÄÄRå ̈ ÉÃ¸ÁAiÀÄ PÀæªÀÄUÀ¼À §UÉÎ ºÁUÀÆ
CUÀ̧ ÉAiÀÄ DgÉÆÃUÀåzÀ ¥ÀæAiÉÆÃdUÀ¼À PÀÄjvÀÄ F É̄ÃR£À.

CUÀ̧ É ̈ É¼ÉAiÀÄ£ÀÄß C£Á¢PÁ®¢AzÀ®Æ ̈ É¼ÉAiÀÄÄwÛzÀÄÝ
CUÀ̧ É JuÉÚ ºÁUÀÆ ``CUÀ̧ É £Áj''UÁV §¼ÀPÉAiÀiÁUÀÄwÛzÉ.
£ÉÊIÄvÀå K¶AiÀiÁ ¥ÀæzÉÃ±À EzÀgÀ GUÀªÀÄ¸ÁÜ£À JAzÀÄ
w½zÀÄ§gÀÄªÀÅzÀÄ. PÉ£ÀqÁ, GvÀÛgÀ CªÉÄÃjPÁ, AiÀÄÄ£ÉÊmÉqï
QAUïqÀªÀiï, ¨sÁgÀvÀ, ¥ÁQ¸ÁÛ£À F ¨É¼ÉAiÀÄ£ÀÄß ¨É¼ÉAiÀÄÄªÀ
¥ÀæªÀÄÄR zÉÃ±ÀUÀ¼ÁVªÉ. £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ°è ºÉZÁÑV ªÀÄzsÀå¥ÀæzÉÃ±À,
GvÀÛgÀ ¥ÀæzÉÃ±À, ªÀÄºÁgÁµÀÖç, Nj¸Áì, D¸ÁìA, PÀ£ÁðlPÀ,
©ºÁgÀ, gÁd¸ÁÜ£À, DAzsÀæ ¥ÀæzÉÃ±À ºÁUÀÆ ¥À²ÑªÀÄ §AUÁ¼ÀzÀ°è
F É̈¼ÉAiÀÄ£ÀÄß §ºÀÄvÉÃPÀ CPÀÌr ¨É¼ÉAiÀiÁV, C®è°è ErÃ
¨É¼ÉAiÀiÁV ¨É¼ÉAiÀÄ¯ÁUÀÄwÛzÉ.

CUÀ̧ É ªÁ¶ðPÀ ¨É¼ÉAiÀiÁVzÀÄÝ vÀ½UÀ£ÀÄUÀÄtªÁV
MAzÀÄ Cr¬ÄAzÀ 4 Cr JvÀÛgÀPÉÌ É̈¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ. GvÀÛgÀ
PÀ£ÁðlPÀzÀ §ºÀÄvÉÃPÀ J®è f É̄èUÀ¼À°è ªÀÄ¼ÉAiÀiÁ²ævÀ ̈ É¼ÉAiÀiÁV,

CUÀ̧ É É̈¼ÉUÉ FUÀ ¸ÀPÁ®
ªÉÊ. Dgï. D®zÀPÀnÖ : 9448861040

¥ÀæPÀluÁ PÉÃAzÀæ, ²PÀët ¤zÉðÃ±À£Á®AiÀÄ, PÀÈ««, zsÁgÀªÁqÀ-580 005        «ÄAZÀAZÉ: yraladakatti@rediffmail.com

PÀÄ¸ÀÄ¨É, PÀqÀ̄ É ̈ É¼ÉAiÀÄ°è CPÀÌr ̈ É¼ÉAiÀiÁV ̈ É¼ÉAiÀÄ¯ÁUÀÄwÛzÉ.
C®è°è C®à ¸À é®à PÉ ëÃvÀ æzÀ°è ErÃ ¨É¼ÉAiÀiÁVAiÀÄÆ
PÀAqÀÄ§gÀÄwÛzÉ. EzÀÄ »AUÁgÀÄ ºÀAUÁªÀÄÄ É̈¼ÉAiÀiÁVzÀÄÝ,
¸ÀªÀÄ²ÃvÉÆÃµÀÚ ªÀÄvÀÄÛ vÀA¥ÁzÀ ºÀªÁªÀiÁ£À F ̈ É¼ÉUÉ ̧ ÀÆPÀÛ.

©vÀÛ£É PÁ®: CPÉÆÖÃ§gï PÉÆ£ÉAiÀÄ ªÁgÀ¢AzÀ £ÀªÉíA§gï ªÀgÉUÉ
©vÀÛ£É ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. DzÀµÀÄÖ £ÀªÉíA§gï ªÉÆzÀ® ªÁgÀzÉÆ¼ÀUÉ
©vÀÛ£É PÉÊUÉÆAqÀ°è F ̈ É¼ÉUÉ ̈ Á¢ü̧ ÀÄªÀ ²°ÃAzsÀæ gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß
ºÁUÀÆ ªÉÆUÀÄÎ £ÉÆtzÀ ¨ÁzsÉAiÀÄ£ÀÄß vÀ¦à¸À§ºÀÄzÁVzÉ.
©Ãd ªÉÆ¼ÀPÉ ºÀAvÀzÀ°è ¨É¼É 150 ¸ÉA. ¢AzÀ 200 ¸ÉA.
ªÁvÁªÀgÀtzÀ GµÀÚvÉ ̧ ÀÆPÀÛ ̈ É¼ÉªÀtÂUÉ ºÁUÀÆ ©Ãd PÀlÄÖªÁUÀ
GµÀÚvÉ ̧ ÀgÁ¸Àj 250 ̧ ÉA. ¢AzÀ 300 ¸ÉA. EgÀÄªÀzÀÄ CªÀ±Àå.
PÁ¼ÀÄ  §°AiÀÄÄ«PÉUÉ ºÁUÀÆ JuÉÚ CA±À ºÉZÀÑ¼ÀPÉÌ ©Ãd
PÀlÄ ÖªÁUÀ ªÀÄtÂ Ú£ À°è vÉÃªÁA±À EgÀÄªÀÅzÀÄ CªÀ±À å.
Mt ¥Àj¹Üw EzÀÝ°è F ºÀAvÀzÀ°è MAzÀÄ ¸Áj ¤ÃgÀÄ
ºÁ¬Ä¹zÀgÉ GvÀÛªÀÄ.

©vÀÛ£É vÀ½ - ©Ãd : DAiÀiÁ gÁdåzÀ ºÀªÁUÀÄtPÉÌ ºÉÆA¢PÉÆAqÀÄ
¨É¼ÉAiÀÄÄªÀ À̧Ü½ÃAiÀÄ vÀ½UÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ PÀÈ¶ ¸ÀA Ȩ́ÜUÀ½AzÀ
©qÀÄUÀqÉAiÀiÁzÀ À̧ÄzsÁjvÀ vÀ½UÀ¼ÀÄ ® s̈Àå«ªÉ. PÀ£ÁðlPÀzÀ°è
§ºÀÄvÉÃPÀ f É̄èUÀ¼À°è ̧ ÀÜ½AiÀÄ vÀ½UÀ¼ÉÃ §ºÀ¼ÀµÀÄÖ §¼ÀPÉAiÀÄ°èªÉ.
zsÁgÀªÁqÀ PÀÈ««¬ÄAzÀ J£ïJ¯ï-115 ºÁUÀÆ EwÛÃZÉUÀµÉÖ
©qÀÄUÀqÉAiÀiÁzÀ rJ¯ï«-6 À̧ÄzsÁjvÀ vÀ½UÀ¼À£ÀÄß ²¥sÁgÀ̧ ÀÄ
ªÀiÁqÀ̄ ÁVzÉ. F vÀ½UÀ¼ÀÄ C¯ÁáªÀ¢ü ºÉÆA¢zÀÄÝ 105-110
¢£ÀUÀ¼À°è ªÀiÁUÀÄªÀªÀÅ, eÉÆvÉUÉ §ÆzÀÄgÉÆÃUÀ vÀqÉzÀÄPÉÆAqÀÄ
É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ ̧ ÁªÀÄxÀåð ºÉÆA¢zÀÄÝ ̧ ÀÜ½ÃAiÀÄ vÀ½UÀ½VAvÀ ºÉZÀÄÑ
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JuÉÚ CA±À ºÉÆA¢ªÉ. «±ÉÃµÀªÁV rJ¯ï«-6 vÀ½AiÀÄ°è
±ÉÃ. 55 gÀµÀÄÖ NªÉÄÃUÁ-3 PÉÆ©â£ÁªÀÄè ºÁUÀÆ ¥Àæw UÁæA
CUÀ̧ É PÁ½£À°è 18.8 «Ä. UÁæA °UÁß£ï CA±À ºÉÆA¢zÉ.

CUÀ¸É ©ÃdUÀ¼ÀÄ ZÀ¥À àmÉAiÀiÁVzÀÄÝ vÀÄ¢AiÀÄ°è
ZÀÆ¥ÁVgÀÄvÀÛªÉ ºÁUÀÆ ªÉÄÃ¯ÁãUÀzÀ°è ºÉÆ¼À¥ÁzÀ ̄ ÉÆÃ¼ÉAiÀÄ
¯ÉÃ¥À£À«gÀÄvÀÛzÉ. vÀ½UÀ£ÀÄ¸ÁgÀ 1000 ©ÃdUÀ¼À vÀÆPÀ
5-7 UÁæA EgÀÄªÀÅzÀÄ. F ̈ É¼ÉAiÀÄ£ÀÄß J®è jÃwAiÀÄ ªÀÄtÂÚ£À°è
É̈¼ÉAiÀÄ§ºÀÄzÁzÀgÀÆ ªÀÄzsÀåªÀÄ ºÁUÀÆ D¼ÀªÁzÀ PÀ¥ÀÄà ªÀÄtÄÚ

ªÀÄvÀÄÛ eÉÃr ªÀÄtÄÚ, ªÉÄPÀÌ®Ä ªÀÄtÄÚ GvÀÛªÀÄ.

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ªÀÄÄAUÀgÀÄ ̈ É¼ÉUÀ¼À£ÀÄß PÀmÁªÀÅ ªÀiÁrzÀ
£ÀAvÀgÀ »AUÁjAiÀÄ°è ̧ ÀÆPÀÛªÁV d«ÄÃ£ÀÄ vÀAiÀiÁjPÉ ªÀÄÄRå.
CUÀ̧ É ©ÃdUÀ¼À ¸ÀtÚ UÁvÀæ¢ÝgÀÄªÀÅzÀjAzÀ ©vÀÛ£ÉUÉ ¸ÀÆPÀÛ
¨sÀÆ«Ä vÀAiÀiÁjPÉ CªÀ±Àå. ©ÃdzÀ UÁvÀæPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÀV ¥Àæw
JPÀgÉUÉ 8-10 Q.UÁæA GvÀÛªÀÄ UÀÄtªÀÄlÖzÀ, ±ÉÃ. 80 QÌAvÀ®Æ
ºÉZÀÄÑ ªÉÆ¼ÀPÉ ¸ÁªÀÄxÀåðzÀ ©ÃdUÀ¼ÀÄ CªÀ±Àå.

§ºÀ¼ÀµÀÄÖ ¨sÁUÀUÀ¼À°è CUÀ̧ ÉAiÀÄ£ÀÄß UÉÆÃ¢ü, PÀqÀ̄ É,
»AUÁj eÉÆÃ¼À ºÁUÀÆ PÀÄ À̧Ä¨É ̈ É¼ÉAiÀÄ°è 2:1, 3:1 ºÁUÀÆ
4:2 C£ÀÄ¥ÁvÀzÀ°è CAvÀgÀ ¨É¼ÉAiÀiÁV ¨É¼ÉAiÀÄ¯ÁUÀÄwÛzÉ.
CAvÀgÀ É̈¼ÉAiÀiÁV ¨É¼ÉzÁUÀ ¥Àæw JPÀgÉUÉ 4-5 Q. UÁæA
©Ãd É̈ÃPÁUÀÄªÀÅzÀÄ.

©ÃeÉÆÃ¥ÀZÁgÀ: ©Ãd¢AzÀ ºÁUÀÆ ªÀÄtÂÚ¤AzÀ §gÀÄªÀ
gÉÆÃUÀUÀ½AzÀ gÀQȩ̈ À®Ä ¥Àæw Q. UÁæA ©ÃdPÉÌ 1.5 UÁæA
PÁ§ð£ïqÉÊfªÀiï 50 qÀ§Äè.¦. CxÀªÁ 3 UÁæA xÉÊgÁªÀiï
¢AzÀ ©ÃeÉÆÃ¥ÀZÁgÀ ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ. £ÀAvÀgÀ CdmÉÆÃ¨ÁåPÀÖgï
ºÁUÀÆ gÀAdPÀ PÀg ÀV¸ÀÄªÀ eÉÊ«PÀ UÉÆ§âgÀU À½AzÀ
¨ÉÆÃeÉÆÃ¥ÀZÁgÀ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀÆPÀÛ. EzÀjAzÀ ̧ ÁgÀd£ÀPÀ
ºÁUÀÆ gÀAdPÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÆ®zÀ°èAiÉÄÃ PÉÆlÖAvÁUÀÄªÀÅzÀÄ.

 ©vÀÛ£É: d«ÄÃ£ÀÄ vÀAiÀiÁgÁzÀ £ÀAvÀgÀ CUÀ̧ É ©vÀÛ£É
JgÀqÀÄªÁgÀ ªÉÆzÀ®Ä ¥Àæw JPÀgÉUÉ 1 l£ï PÁA¥ÉÆÃµïÖ
UÉÆ§âgÀªÀ£ÀÄß ªÀÄtÂÚ£À°è ̈ ÉgȨ́ À̈ ÉÃPÀÄ. ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄªÁV CUÀ̧ É
©vÀÄÛªÁUÀ ¥Àæw JPÀgÉUÉ 200-300 Q. UÁæA GvÀÛªÀÄ UÀÄtªÀÄlÖzÀ
JgÉºÀÄ¼À UÉÆ§âgÀªÀ£ÀÄß ©ÃdzÀ ̧ Á°£À°èAiÉÄÃ ©vÀÛ£É ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ.

¤ÃgÁªÀj D±ÀæAiÀÄzÀ°è ºÁUÀÆ ¤²ÑvÀªÁV ªÀÄ¼É
©Ã¼ÀÄªÀ ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼À°è MAzÀÄ Cr (30 ̧ ÉA.«ÄÃ.) CAvÀgÀzÀ
¸Á°£À°è ©ÃdUÀ¼ÀÄ 5 ¸ÉA.«ÄÃ. CAvÀgÀzÀ°è ©Ã¼ÀÄªÀAvÉ
©vÀÛ£É ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ, CUÀ̧ É ©Ãd aPÀÌzÁVgÀÄªÀÅzÀjAzÀ ©ÃdUÀ¼ÀÄ
2 CAUÀÄ®QÌAvÀ ºÉaÑ£À D¼ÀzÀ°è ©Ã¼ÀzÀAvÉ JZÀÑgÀ ªÀ» À̧̈ ÉÃPÀÄ
E®èªÁzÀ°è ©Ãd ªÉÆ¼ÀPÉ ¥ÀæªÀiÁt PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀÄ.

Mt É̈Ã¸ÁAiÀÄzÀ ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼À°è MAzÀÆªÀgÉ Cr
(45 ̧ ÉA.«ÄÃ.) CAvÀgÀzÀ ̧ Á°£À°è ©ÃdUÀ¼ÀÄ 10 ̧ ÉA. «ÄÃ.
CAvÀgÀzÀ°è ©Ã¼ÀÄªÀAvÉ ©vÀÛ£É ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ.

¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À ¤ªÀðºÀuÉ: ̧ ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ̧ ÀÜ½ÃAiÀÄªÁV
AiÀiÁªÀÅzÀÄ gÀ̧ ÀUÉÆ§âgÀ ºÁPÀzÉÃ F ̈ É¼ÉAiÀÄ£ÀÄß ̈ É¼ÉAiÀÄ¯ÁUÀÄwÛzÉ.
DzÁUÀÆå EzÀÄ JuÉÚPÁ¼ÀÄ ̈ É¼É DVgÀÄªÀÅzÀjAzÀ ̧ ÁgÀd£ÀPÀ
ºÁUÀÆ gÀAdPÀAiÀÄÄPÀ Û gÀ¸ÀUÉÆ§âgÀUÀ½UÉ GvÀÛªÀÄªÁV
¥ÀæwQæ¬Ä¸ÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄ¼ÉAiÀiÁ±ÀæAiÀÄzÀ°è ¥Àæw JPÀgÉUÉ 15 Q.UÁæA
¸ÁgÀd£ÀPÀ ºÁUÀÆ vÀ̄ Á 8 Q.UÁæA gÀAdPÀ ºÁUÀÆ ¥ÉÆÃmÁåµï
MzÀV¸ÀÄªÀ gÀ̧ ÀUÉÆ§âgÀUÀ½AzÀ ºÉZÀÄÑ E¼ÀÄªÀj ¸ÁzsÀå. J®è
UÉÆ§âgÀUÀ¼À£ÀÄß ©vÀÄÛªÁUÀ̄ ÉÃ PÉÆqÀ̈ ÉÃPÀÄ. ¤ÃgÁªÀj ¨É¼ÉUÉ
¥Àæw JPÀgÉUÉ 25 Q.UÁæA ̧ ÁgÀd£ÀPÀ ºÁUÀÆ vÀ̄ Á 12 Q.UÁæA
¥ÉÆmÁåµï CªÀ±Àå ºÁUÀÆ ©vÀÄÛªÁUÀ CzsÀðzÀµÀÄÖ ̧ ÁgÀd£ÀPÀ
MzÀV¹ 35-40 ¢£ÀUÀ¼À£ÀAvÀgÀ G½zÀzsÀð ¸ÁgÀd£ÀPÀ
ªÉÄÃ®ÄUÉÆ§âgÀªÁV ºÁPÀ̈ ÉÃPÀÄ.

CUÀ̧ É ¨É¼ÉAiÀÄ°è PÀ¼É ¤ªÀðºÀuÉ ªÀÄÄRå É̈¼ÉAiÀÄ
¥ÀÆuÁðªÀ¢üAiÀÄ°è PÀ¼É¬ÄgÀzÀAvÉ £ÉÆÃrPÉÆAqÀÄ ©vÀÛ£ÉAiÀiÁzÀ
MAzÀÄ wAUÀ¼À ºÁUÀÆ JgÀqÀÄ wAUÀ¼À £ÀAvÀgÀ JqÉ ºÉÆqÉzÀÄ
¨É¼ÉUÉ ªÀÄuÉÚÃj¸À̈ ÉÃPÀÄ. EzÀjAzÀ ªÀÄtÂÚ£À°è£À vÉÃªÁA±À
¸ÀAgÀQëvÀªÁUÀÄªÀÅzÀÄ ºÁUÀÆ ¤ÃgÁªÀj ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ°è ¤ÃgÀÄ
ºÁ¬Ä¸À®Ä C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀÄªÀÅzÀÄ.

¤ÃgÁªÀj ̧ Ë®¨sÀå«zÀ°è ̈ É¼ÀªÀtÂUÉ ºÀAvÀ, ºÀÆªÁqÀÄªÀ
ºÀAvÀ ºÁUÀÆ PÁ¼ÀÄ PÀlÄÖªÀ ºÀAvÀzÀ°è vÀ¥ÀàzÉÃ ¤ÃgÀÄ
ºÁ¬Ä¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ PÁ½£À E¼ÀÄªÀj eÉÆvÉUÉ JuÉÚ CA±ÀªÀ£ÀÄß
ºÉaŅ̃ À§ºÀÄzÀÄ.

¥ÀæªÀÄÄR QÃlUÀ¼ÀÄ

• J¯É PÀvÀÛj¸ÀÄªÀ ºÀÄ¼ÀÄ, J¯É ̧ ÀÄgÀAUÀ ºÀÄ¼ÀÄ: QÃlUÀ¼À ̈ ÁzsÉ
wÃª À æªÁVzÀ Ý° è ¥ À æw °Ã. ¤ÃjU É 0.5 «Ä .°Ã.
¯ÁåA¨ÁØ̧ ÉÊ É̄ÆÃyæ£ï 5 E.¹. É̈gÉ¹ ¹A¥Àr¸À̈ ÉÃPÀÄ.

• ªÉÆUÀÄÎ £ÉÆt: ªÉÆUÀÄÎUÀ¼À°è QÃl ̈ ÁzsÉPÀAqÀÄ §AzÀ°è ¥Àæw
°Ã. ¤ÃjUÉ 0.3 «Ä.°Ã. E«ÄqÁPÉÆèÃ¦æqï 17.8 J¸ï. J¯ï.
QÃl£Á±ÀPÀ ¨ÉgÉ¹ ¹A¥Àr¸À̈ ÉÃPÀÄ.

 ¥ÀæªÀÄÄR gÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ: ºÉZÁÑV §ÆzÀÄ gÉÆÃUÀ
PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ ÅzÀÄ J¯ÉUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ©½§tÚzÀ ¥ÀÄr
PÀAqÀÄ§AzÁUÀ ¥Àæw °Ã. ¤ÃjUÉ 1 UÁæA PÁ§ð£ïqÉÊfªÀiï
50 qÀ§Äè.¦ CxÀªÁ 4 UÁæA ¤Ãj£À°è PÀgÀUÀÄªÀ UÀAzsÀPÀ
(±ÉÃ.80) ¨ÉgÉ¹ CªÀ±ÀåPÀvÉ C£ÀÄ¸ÁgÀ ¹A¥Àr¸À̈ ÉÃPÀÄ.

 PÉÆAiÀÄÄè ªÀÄvÀÄÛ E¼ÀÄªÀj: CUÀ̧ É ¨É¼ÉAiÀÄ ¸ÀÆPÀÛªÁzÀ
PÀmÁªÀÅ ºÀAvÀ ªÀÄÄRåªÁVgÀÄvÀÛzÉ. ̧ ÁªÀiÁ£ÀåªÁV CUÀ̧ ÉAiÀÄ°è
ªÉÆzÀ® 50-65 ¢£ÀUÀ¼ÀÄ ̈ É¼ÉªÀtÂUÉ ºÀAvÀªÁVzÀÄÝ, ªÀÄÄA¢£À
15-25 ¢£ÀUÀ¼ÀÄ ºÀÆ ©ÃqÀÄªÀ ºÀAvÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ ºÁUÀÆ
£ÀAvÀgÀzÀ 30-40 ¢£ÀUÀ¼ÀÄ PÁ¬Ä/PÁ¼ÀÄ §°AiÀÄÄªÀ
ºÀAvÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. ºÀÆ ©qÀÄªÀ CªÀ¢ü ºÉZÁÑVzÀÝgÀÆ §ºÀ¼ÀµÀÄÖ
¥ÀæªÀiÁtzÀ ºÀÆUÀ¼ÀÄ MAzÉÃ PÁ®PÉÌ CgÀ½ ¥ÀPÀéªÁUÀÄwÛzÀÝgÉ
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À̧ÆPÀÛ. EzÀjAzÀ É̈¼É MAzÉÃ À̧ªÀÄAiÀÄPÉÌ PÀmÁ«UÉ §gÀÄªÀÅzÀÄ.
¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV J É̄UÀ¼É®è MtV ̈ É¼ÉAiÀÄ°è£À PÁ½£À vÉÆAr®ÄUÀ¼ÀÄ
ºÀ¼À¢ §tÚPÉÌ wgÀÄVzÀÝgÉ ºÁUÀÆ PÁ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjÃQë¹zÁUÀ
ºÉÆ¼À¥ÀÄ ºÉÆA¢zÀÝgÉ ̈ É¼É PÀmÁ«UÉ §A¢gÀÄªÀ ̧ ÀÆZÀPÀUÀ¼ÁVªÉ.

¨É¼ÉAiÀÄ£ÀÄß MªÉÄäUÉ PÀmÁªÀÅ ªÀiÁr MAzÉgÀqÀÄ ¢£À
MtV¹zÀ £ÀAvÀgÀ MPÀÌtÂ ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ. aPÀÌUÁvÀæzÀ PÁ¼ÀÄ

DVgÀÄªÀÅzÀjAzÀ Cw JZÀÑgÀ¢AzÀ MPÀÌtÂ ªÀiÁr PÁ½£À°è
vÉÃªÁA±À ±ÉÃ. 10-12 gÀµÀÄÖ EgÀÄªÀAvÉ ZÉ£ÁßV MtV¹
¸ÀAUÀæ»¹qÀ̈ ÉÃPÀÄ. ªÀÄ¼ÉAiÀiÁ²æÃvÀ É̈¼É¬ÄAzÀ ¥Àæw JPÀgÉUÉ
300-400 Q.UÁæA, ¤ÃgÁªÀj ¨É¼É¬ÄAzÀ ¥Àæw JPÀgÉUÉ
500-600 Q.UÁæA ºÁUÀÆ CAvÀgÀ ̈ É¼ÉAiÀiÁzÀ°è ¥Àæw JPÀgÉUÉ
200-300 Q.UÁæA PÁ½£À E¼ÀÄªÀj ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

¸ÀÆ¥Àgï¥ÀÄqï UÀÄA¦UÉ ¸ÉÃjzÀ CUÀ¸É !

CUÀ¸É ¥ÀÄgÁvÀ£À PÁ®¢AzÀ®Æ §¼ÀPÉAiÀÄ°ègÀÄªÀ DgÉÆÃUÀå ªÀzsÀðPÀ JuÉÚPÁ¼ÀÄ £ÀªÀÄä »jAiÀÄgÀÄ Cj«zÉÆÝÃ-Cj«®èzÉAiÉÆÃ ¢£À §¼ÀPÉAiÀÄ
DºÁgÀzÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è CUÀ¸ÉUÉ ¥ÀæªÀÄÄR¸ÁÜ£À PÉÆnÖzÀÝgÀÄ. CUÀ¸ÉAiÀÄ°è£À «²µÀ× ¥Ë¶ÖPÁA±À ºÁUÀÆ DgÉÆÃUÀåzÀ ¥ÀæAiÉÆÃdUÀ½AzÁV FUÀ EzÀÄ
`¸ÀÆ¥Àgï¥ÀÄqï' DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À UÀÄA¦UÉ ̧ ÉÃjzÉ. CUÀ¸ÉAiÀÄ PÉ®ªÀÅ DgÉÆÃUÀåzÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ CzÀgÀ°è£À ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ EAwªÉ.
 CUÀ Ȩ́AiÀÄ°è G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ §ºÀÄ C¥ÀAiÀiÁð¥ÀÛ PÉÆ©â£ÁªÀÄèUÀ¼À£ÀÄß (Poly Unsaturated Fatty Acids-PUFA) NªÉÄUÁ-3, PÀgÀUÀÄªÀ ºÁUÀÆ

PÀgÀUÀzÀ DºÁgÀzÀ £ÁgÀÄ, °UÁß£ï, ¥ÉÆæÃnÃ£ï ºÁUÀÆ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃlUÀ¼ÀÄ ºÉÃgÀ¼ÀªÁVªÉ. CUÀ̧ É PÁ¼ÀÄ CAzÁdÄ 41% PÉÆ§Äâ, 21%
¥ÉÆæÃnÃ£ï, 28% PÀgÀUÀÄªÀ DºÁgÀzÀ £ÁgÀÄ 7.7% vÉÃªÁA±À ºÁUÀÆ 3.4% §Æ¢ ºÉÆA¢zÉ. MAzÀÄ ZÀªÀÄZÀ CUÀ̧ É ©ÃdUÀ½AzÀ CAzÁdÄ 55
PÁå É̄ÆÃj ±ÀQÛ ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

 CUÀ Ȩ́ 53% C¯Áá °£ÉÆÃ°Pï DªÀÄè, (ALA), 17% °£ÉÆÃ°Pï DªÀiïè, 19% N°Pï DªÀiïè, 3% ¹ÖAiÀiÁjPï DªÀÄè ªÀÄvÀÄÛ 5% ¥Á°änPï DªÀÄè
ºÉÆA¢zÉ. NªÉÄUÁ-3 PÉÆ©â£ÁªÀÄèzÀ (ALA) eÉÆvÉUÉ NªÉÄUÁ-6 PÀÆqÁ ºÉZÁÑVgÀÄªÀÅzÀÄ EzÀgÀ «±ÉÃµÀvÉ. EzÀ®èzÉ xÀAiÀiÁ«ÄÃ£ï, vÁªÀÄæ
ªÀiÁ°©Ø£ÀªÀiï, ªÉÄUÉßÃ²AiÀÄA, gÀAdPÀ, ¥sÉgÀÄ°Pï DªÀÄè, ̧ ÉÊ£ÉÆÃeÉ¤Pï UÉèöÊPÉÆÃ Ȩ́Êqïì ¥sÉÊmÉÆÃ Ȩ́ÖgÁ¯ïUÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆArzÉ.

 CUÀ̧ É PÁ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è ̧ ÉÃj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀjAzÀ zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀ PÀrªÉÄ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. PÁ¼ÀÄUÀ¼À°è ̀ `ªÀÄÄå¹ É̄Ãd'' £Áj£ÁA±À
ºÉaÑgÀÄªÀÅzÀjAzÀ ºÀ¹ªÀ£ÀÄß ºÁUÀÆ DºÁgÀzÀ ºÀA§® CxÀªÁ D±ÉAiÀÄ£ÀÄß ¤UÀæ» À̧ÄvÀÛzÉ, »ÃUÁV C£ÁªÀ±ÀåPÀ ̧ ÉÃªÀ£É vÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. EwÛÃa£À PÉ®ªÀÅ
CzsÀåAiÀÄ£ÀUÀ½AzÀ CUÀ̧ É ̧ ÉÃªÀ£É¬ÄAzÀ vÀÆPÀ ºÁUÀÆ ̈ ÉÆdÄÓ E½PÉAiÀiÁVgÀÄªÀÅzÀÄ PÀAqÀÄ§A¢zÉ. CUÀ̧ É ̧ ÉÃªÀ£É gÀPÀÛzÀ°è PÉlÖ PÉÆ Ȩ́̄ ÁÖç¯ï ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß
PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÉAzÀÄ PÀAqÀÄ§A¢zÀÄÝ, ºÉaÑ£À DºÁgÀzÀ £Áj£ÁA±À ºÁUÀÆ °UÁß£ï CA±ÀUÀ¼ÀÄ EzÀPÉÌ PÁgÀtªÁVªÉ.

 CUÀ̧ É ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV, ¤gÀAvÀgÀªÁV Ȩ́Ã« À̧ÄªÀÅzÀÄjAzÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ ¤AiÀÄAvÀætzÀ°ègÀÄªÀzÉ. ºÉZÀÄÑ gÀPÀÛ MvÀÛqÀ ºÉÆA¢zÀªÀgÀ°è gÀPÀÛzÀ
MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß «ÄvÀUÉÆ½ À̧ÄªÀÅzÀÄ EzÀgÀ°è ºÉZÀÄÑ ¥ÉÆÃmÁåµï CA±À«gÀÄªÀÅzÀjAzÀ EzÀÄ ̧ ÁzsÀåªÁVzÉ.

 ºÀÈzÀAiÀÄzÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀ®Ä CUÀ̧ ÉAiÀÄ°è£À NªÉÄUÁ-3 PÉÆ©â£ÁªÀÄè ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀPÁjAiÀiÁVzÉ, ºÀ®ªÁgÀÄ ºÀÈzÀAiÀÄgÉÆÃUÀUÀ¼À C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß
«ÄvÀUÉÆ½ À̧ÄªÀÅzÀÄ. ̧ ÁªÀÄ£ÀåªÁV ¥Á±ÀéðªÁAiÀÄÄ, ºÀÈzÀAiÀiÁWÁvÀ ºÁUÀÆ ºÀÈzÀAiÀÄ ̧ ÀÛA§£ÀUÀ¼ÀAvÀºÀ C¥ÁAiÀÄPÁj ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ EzÀgÀ°è£À DgÉÆÃUÀåPÀgÀ
PÉÆ©â£ÁªÀÄèUÀ½AzÀ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀÄ.

 ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ ( À̧PÀÌgÉ PÁ¬Ä É̄) ¢AzÀ §¼À®ÄªÀªÀjUÉ CUÀ̧ É ©Ãd ̧ ÉÃªÀ£É DgÉÆÃUÀåPÀgÀ. ªÀÄzsÀÄªÀÄ»UÀ¼ÀÄ ¥Àæw ¢£À ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV 10-20 UÁæA CUÀ̧ É
PÁ½£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÀ°è gÀPÀÛzÀ°è£À À̧PÀÌgÉ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß «ÄvÀUÉÆ½¹ ¤AiÀÄAvÀætzÀ°èqÀ§ºÀÄzÀÄ. CUÀ̧ ÉAiÀÄ°è£À
°UÁß£ïUÀ¼À CA±À EzÀPÉÌ PÁgÀtªÉAzÀÄ PÀAqÀÄ§A¢zÉ.

 CUÀ̧ É ©ÃdzÀ°è£À C¯Áá °£ÉÆÃ°Pï DªÀÄè (ALA) ºÁUÀÆ °UÁß£ïUÀ¼ÀÄ ¥ÁQð£ïì£ï PÁ¬Ä É̄ ºÁUÀÆ C À̧ÛªÀiÁUÀ½UÉ PÁgÀtªÁUÀÄªÀ GjAiÀÄÆvÀ
(Inflammation) PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀªÀªÉAzÀÄ PÀAqÀÄ§A¢zÉ.

 CUÀ̧ ÉAiÀÄ°è£À PÀgÀUÀÄªÀ ºÁUÀÆ PÀgÀUÀzÉÃ EgÀÄªÀ £Áj£ÁA±À¢AzÁV ªÀÄ®§zÀÞvÉ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀÄ. EªÉgÀqÀÆ fÃuÁðAUÀ ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄ£ÀÄß GvÉÛÃf¹
ªÀÄ®§zÀÞvÉ «ÄvÀUÉÆ½ À̧ÄvÀÛªÉ.

 ©ÃdUÀ¼À°è£À °UÁß£ï ºÁUÀÆ DåAn DQìqÉAmïUÀ¼ÀÄ ªÀÄÄRzÀ ZÀªÀÄðzÀ ªÉÄÃ°£À ̧ ÀÄPÀÄÌUÀ¼À£ÀÄß vÀqÉAiÀÄÄvÀÛªÉ. CUÀ̧ É JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ZÀªÀÄðPÉÌ ºÀaÑPÉÆ¼ÀÄîªÀzÀjAzÀ
ZÀªÀÄðzÀ MgÀlÄvÀ£À PÀqÀªÉÄAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀÄ, EzÀgÀ°è£À PÉÆ©â£ÁªÀÄèUÀ¼ÀÄ ZÀªÀÄðªÀ£ÀÄß vÉÃªÀªÁV¹, ªÀÄÈzÀÄªÁVqÀ®Ä ̧ ÀºÀPÁj.

 DgÉÆÃUÀåzÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À®èzÉ CUÀ̧ É JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß §tÚ, ªÀÄÄzÀæt ±Á¬Ä, ªÁ¤ð±ï vÀAiÀiÁjPÉAiÀÄ°è §¼À̧ À̄ ÁUÀÄwÛzÉ. PÁ¼ÀÄ MPÀÌtÂ £ÀAvÀgÀ CUÀ̧ É
PÁAqÀUÀ½AzÀ UÀÄtªÀÄlÖzÀ, ºÀUÀÄgÁzÀ eÉÊ«PÀ £ÁgÀÄ vÉUÉAiÀÄ®Ä §¼À¸À̄ ÁUÀÄwÛzÉ.

 CUÀ̧ É ̧ ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ ̧ ÀjAiÀiÁzÀ jÃw : ErAiÀiÁV CUÀ̧ É PÁ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÁUÀAiÉÄÃ CxÀªÁ ºÀÄjzÀÄ (Roasted) w£Àß§ºÀÄzÀÄ, ̀ CUÀ Ȩ́ JuÉÚ'
gÀÆ¥ÀzÀ°èAiÀÄÆ «ÄvÀªÁV §¼À̧ À§ºÀÄzÀÄ. CzsÀåAiÀÄ£ÀzÀ ¥ÀæPÁgÀ CUÀ Ȩ́ PÁ¼À£ÀÄß ¥ÀÄrªÀiÁr CAzÀgÉ ZÀnß gÀÆ¥ÀzÀ°è Ȩ́Ã« À̧ÄªÀÅzÀjAzÀ ºÉZÀÄÑ
¥ÀæAiÉÆÃd£ÀPÁj JAzÀÄ w½zÀÄ§A¢zÉ. EzÀjAzÀ CzÀgÀ°è£À J®è ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ zÉÃºÀPÉÌ zÉÆgÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

 JµÀÄÖ ̧ ÉÃ« À̧§ºÀÄzÀÄ: ¥Àæw ¢£À MAzÀÄ nÃ ZÀªÀÄZÀzÀµÀÄÖ ªÀiÁvÀæ CUÀ̧ É ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃ«¸À̈ ÉÃPÀÄ. CzÀQÌAvÀ ºÉZÀÄÑ CUÀ¸É ̧ ÉÃ« À̧ÄªÀÅzÀÄ DgÉÆÃUÀåzÀ
zÀÈ¶×¬ÄAzÀ ̧ ÀÆPÀÛªÀ®è JAzÀÄ w½zÀÄ §A¢zÉ.

 JZÀÑjPÉ : PÀrªÉÄ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ (Low BP), PÀrªÉÄ gÀPÀÛzÀ ̧ ÀPÀÌgÉ ªÀÄlÖzÀ (Low Sugar), Cw ̧ ÁgÀ (Acidity), ºÁªÉÆðÃ£ÀÄUÀ¼À ̧ ÀªÀÄ¸Éå/

gÀPÀÛ¸ÁæªÀzÀ ̧ ÀªÀÄ¸Éå ºÉÆA¢gÀÄªÀªÀgÀÄ ̧ ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀÆPÀÛªÀ®è. EAvÀªÀgÀÄ ªÉÊzÀågÀ ̧ À®ºÉ ªÉÄÃgÉUÉ ̧ ÉÃ«¸À§ºÀÄzÀÄ.

*****

(DzsÁgÀ: ¥ÀæPÀnvÀ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£Á d£À¦æAiÀÄ É̄ÃR£ÀUÀ¼ÀÄ C¢üPÀÈvÀ CAvÀgïeÁ®vÁtUÀ¼ÀÄ)


