
ಆಹಾರೌಷಧಿಗಳು (ನ್ಯೂಟ್ರಾಸ್ಯೂಟಿಕಲ್ಸ್) ಮತ್ಯು ಕ್ರಾಯಾತ್ಮಕ ಆಹಾರಗಳು 

ಮಾನವನ ಆರ  ೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಕ್ ೋಮವು ಅತ್ತಯ ನನತ್ ಕಾಳಜಿಯಾಗಿರತವ ಈ ಯತಗ್ದಲ್ಲಿ, ಅದಕಾಾಗಿ ನ ೈಸಗಿಿಕ ಪರಿಹಾರಗ್ ಳ 
ಸಂಶ  ೋಧನ ಯತ ಎಲ್ ಿ ರ ಗ್ಮನವನತ ನ ಸ ಳ ದಿದ . ಸಸಯ ಗ್ಳು ಮತ್ತು ಗಿಡಮ ಲ್ಲ ಕ ಗ್ಳಂದ ಪಡ ದ “ ನ ಯ ಟ್ಾ ಾಸತಯ ಟಿಕ ಲ್ಸ ್ 
(ಆಹಾರೌ ಷಧಿಗ್ ಳು)”  ಮತ್ತು “ ಕ್ರ ಾಯಾತ್ ಮ ಕ ಆಹಾರಗ್ ಳು” ಅತ್ಯಮ ಲ್ಯ ಪ  ೋ ಷಕಾಂ ಶಗ್ಳ ಪಾಮತಖ ಮ ಲ್ಗ್ಳಾ ಗಿ 
ಹ  ರಹ  ಮ್ಮಮವ . ಇವು ಆರ  ೋ ಗ್ಯ ವನತನ ಕಾಪಾ ಡತವಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಪ  ೋೋ಼ ಷಕಾಂ ಶಗ್ಳನತನ ಪ ರ ೈಸತವಲ್ಲಿ ಪಾಮತಖ ಪಾ ತ್ಾ 
ವಃಇಸತತ್ು ವ . ಹ ಚ್ತುತ್ತು ರತವ ಜನಸಂಖ್ ಯ ಯ ಂದ ಉ ಂಟ್ ಾಗ್ತತ್ತು ರತವ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತ ಯ ವಿರತ ದದ ಹ  ೋ ರಾಡಲ್ ತ, ಈ 
ಆಹಾರೌ ಷಧಿಗ್ಳು ಮತ್ತು ಕ್ರಾಯಾತ್ಮಕ ಆಹಾರಗ್ಳು ಸಹಾಯ ಮಾ ಡಬಲ್ಿ ವು. 

ನ ಯ ಟ್ಾ ಾಸತಯಟಿ ಕಲ್್ಸ (ಆಹಾರೌ ಧಿಗ್ಳ ು) "ಆಹಾರ" ಮತ್ತು "ಔಷ ಧಗ್ಳ" ಸ ಮ್ಮಮಳ ನವಾ ಗಿದತದ, ಇವುಗ್ಳು ದ ೋಹಕ ಾ ಬ ೋಕಾದ 
ಶಕ್ರುಯನತನ ಕ  ಡತವ ಆಹಾರದ ಮ ಲ್ವಾಗಿಯ  ಮತ್ತು ರ  ೋಗ್ಗ್ಳ ವಿರತದದ ಹ  ೋ ರಾಡತವ ಮತ್ತು ನಮಮ ದ ೋಹದ 
ರ  ೋ ಗ್ನಿರ  ೋ ಧಕ ಶಕ್ರುಯನತನ ಹ ಚ್ಚುಸತವ ಕ್ರಾಯಾತ್ ಮಕ ರಾಸಾ ಯನಿಕ ಗ್ಳ ಮ ಲ್ವಾ ಗಿಯ  ವತ್ತಿಸತತ್ು ವ . ಈ ರಾಸಾ ಯನಿಕ 
ಸಂಯತಕುಗ್ಳು ಆರ  ೋಗ್ಯ ವನತನ ಉ ತ ು ೋಜಿ ಸತವ ಮತ್ತು ರ  ೋಗ್ವನತನ ತ್ಡ ಗ್ಟ್ತಿವ ನಿದಿಿಷಿ ಶಾ ರಿೋರಿಕ ಪರಿಣ ಾಮ ಗ್ಳನತನ 
ಬೋರತತ್ು ವ . ಮತ  ು ಂದ ಡ , “ ಕ್ರಾಯಾತ್ ಮ ಕ ಆಹಾರಗ್ಳು ” ಸಂಪ ರ್ ಿ ಆಹಾರಗ್ಳು ಅಥವಾ ಬಲ್ವಧಿಿತ್ ಉ ತ್ಪನನಗ್ಳಾಗಿವ  ಮತ್ತು 
ಅವು ತ್ಮಮ ಪೌ ಷ್ಟಿಕಾಂಶದ ಜ  ತ ಗ  ಹಲ್ವಾ ರತ ಆರ  ೋಗ್ಯ ಪಾಯೋಜನಗ್ಳನತ ನ ನಿೋಡತತ್ು ದ . ಒಟ್ ಾಿಗಿ, ನ ಯ ಟ್ಾ ಾಸತಯಟಿಕಲ್ಸ್ ಮತ್ತು 
ಕ್ರಾಯಾತ್ ಮಕ ಆಹಾರಗ್ಳು ಆರ  ೋ ಗ್ಯ ರಕ್ಷಣ  ಯ ಆಧತನಿಕ ವಿಧಾನದ ಅವಿಭಾಜಯ ಅಂಗ್ವಾ ಗಿದ . 

ನತಗ ೆಕಾಯ ಮರ  (ಮೊರಿಂ ಗಾ), ಮೆರ್ ಸತ (ಪ ೈಪರ್), ಹರವ  ಸ  ಪತಪ (ಅಮರಾಂ ಥಸ್), ಪತದಿೋನಾ (ಮೆಂತ ಾ) ಮತ್ತು ಬ ಿ 
ಬ ರಿೀಸ್ ಗ್ಳು ಅಂತ್ಹ ಕ ಲ್ವು ಆಹಾರೌ ಷಧಿಗ್ಳು ಮತ್ತು ಕ್ರಾಯಾತ್ ಮಕ ಆಹಾರಗ್ಳಾಗಿವ . ಇ ವು ತ್ಮಮ ಅಸಾಧಾ ರರ್ 
ಪ  ೋ ಷಕಾಂ ಶಗ್ಳು ಮತ್ತು ಚ್ಚಕ್ರತ್್ಕ ಗ್ತರ್ಲ್ ಕ್ಷರ್ಗ್ಳಗಾಗಿ ಪಾಸಿದಿದಯಾಗಿವ  .  

1. ನತ ಗ ೆ ಮರ   (ಮೊರಿಂ ಗಾ): 

ನತಗ ೆ (ಮೊರಿಂ ಗಾ ಒಲ್ಲ ಫ ರಾ) ಸಸಯ ವನತನ ಸಾಮಾನಯ ವಾ ಗಿ "ಪ ವಾ ಡ ಮರ" ಎಂ ದತ ಕರ ಯ ಲ್ಪ ಡತತ್ು ದ . ಇದತ ಭಾರತ್, 
ಪಾ ಕ್ರಸಾು ನ, ಬಾಂ ಗಾಿ ದ ೋಶ ಮತ್ತು ಅಫಾಾನಿಸಾು ನದ ಉ ಪ-ಹಿಮಾಲ್ಯನ್ ಪಾದ ೋಶಗ್ಳಲ್ಲಿ ಹತಟಿಿದಂತ್ ಪಾಭ ೋಧವಾ ಗಿದ . ನತಗ ೆ 
ಮರದ ಪಾತ್ತಯಂದತ ಭಾಗ್ವು - ಅದರ ಎಲ  ಗ್ಳಂದ ಅದರ ಬೋಜಗ್ಳವರ ಗ  - ಅಗ್ತ್ಯ ವಾ ದ ಜಿ ೋವಸತ್ವಗ್ಳು, ಖನಿಜಗ್ಳ ು 
ಮತ್ತು ಉ ತ್ಾಷಿರ್ ನಿರ  ೋ ಧಕಗ್ಳಂದ ತ್ತಂಬವ  ಮತ್ತು ತ್ನನ ಸ ಾಟಿಯಲ್ ಿ ದ ಪೌ ಷ್ಟಿಕಾಂಶದ ಶ್ಾೋಮಂ ತ್ತಕ ಗಾಗಿ ಈ ಸಸಯ ವು 
ಗ್ತರತತ್ತಸಲ್ಪಟಿಿದ . ನತಗ ೆಯ ಎಲ  ಗ್ಳು ನಿದಿಿಷಿವಾ ಗಿ, ಪೌ ಷ್ಟಿ ಕಾಂಶದ ಶಕ್ರು ಕ ೋಂ ದಾವಾಗಿದತದ, ಹ ಚ್ಚುನ ಮಟ್ಿದ ವಿಟ್ಮ್ಮನ್ ಸಿ, 
ವಿಟ್ಮ್ಮನ್ ಎ, ಕಾಯಲ್ಲ್ ಯಂ, ಕಬಿರ್ ಮತ್ತು ಪ  ಟ್ಾಯ ಸಿಯಮ್ ಅನತನ ಹ  ಂ ದಿವ . ಈ ಪ  ೋ ಷಕಾಂ ಶಗ್ಳು ರ  ೋ ಗ್ನಿರ  ೋ ಧಕ 
ಕಾಯಿ, ಮ ಳ  ಆರ  ೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಒಟ್ ಾಿರ  ಚ ೈತ್ನಯ ಕ ಾ ಪಾಮತಖವಾ ಗಿವ . 



ಹ ಚ್ತುವರಿಯಾಗಿ, ನತಗ ೆಯತ ಕ ವಸ ಿಟಿನ್, ಕ  ಿ ೋರ  ಜ ನಿಕ್ ಆಮಿ ಮತ್ತು ಕ ಂಪ ೆರಾಲ್ಸ ಸ ೋರಿದಂತ  ಜ ೈವಿಕ ಸಕ್ರಾಯ ಸಂಯತಕ ು ಗ್ ಳ 
ಸಂಪತ್ು ನತನ ಹ  ಂ ದಿದ , ಇದತ ಪಾಬಲ್ವಾ ದ ಉ ತ್ಾಷಿರ್ ನಿರ  ೋ ಧಕ, ಉ ರಿಯ ತ್ದ ಮತ್ತು ಆಂಟಿಮೆೈಕ  ಾಬಯ ಲ್ಸ 
(ರ  ೋ ಗ್ಕಾರಕ ಸ ಕ್ಷಮಜಿ ೋವಿಗ್ಳನತನ ಸಾಯ ಸತವ ಗ್ತರ್) ಗ್ತರ್ಲ್ಕ್ಷರ್ಗ್ಳನತನ ಹ  ಂ ದಿದ . ಈ ರಾಸಾ ಯನಿಕಗ್ಳು ಉ ತ್ಾಷಿರ್ 
ಒತ್ು ಡವನತನ ಎದತರಿಸಲ್ತ, ಉ ರಿಯ ತ್ವನತನ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಲ್ ತ ಮತ್ತು ಜಿ ೋವಕ  ೋ ಶಗ್ಳ ಆರ  ೋಗ್ಯ ವನತನ ಹ ಚ್ಚುಸತವಲ್ಲಿ 
ನಿಣ ಾಿಯಕ ಪಾ ತ್ಾವನತನ ವಹಿಸ ತತ್ು ವ . ಅಂತ ಯೋ, ನತಗ ೆಯ ಎಲ ಗ್ಳು ಅಪೌಷ್ಟಿಕತ , ರ  ೋ ಗ್ನಿರ  ೋಧಕ ಬ ಂಬಲ್ ಮತ್ತ ು 
ಸಾಮಾನಯ ಯೋಗ್ಕ್ ೋಮಕ ಾ ನ ೈಸಗಿಿಕ ಪರಿಹಾರಗ್ಳಾಗಿ ಜನಪ್ರಾಯತ ಯನತನ ಗ್ಳಸಿದ . ಉ ದಾ ಹರಣ ಗ , 100 ಗಾಾಂ ತಾ ಜಾ 
ಮೊರಿಂ ಗಾ ಎಲ  ಗ್ಳು ಸರಿಸತಮಾರತ ಈ ಕ ಳಗಿನಂತ   ಪ  ೋ ಷಕಾಂಶಗ್ಳನತನ ಹ  ಂ ದಿರತತ್ು ದ . 

● ವಿಟ್ಮ್ಮನ್ ಸಿ: 51.7 ಮ್ಮಗಾಾಂ 
● ವಿಟ್ಮ್ಮನ್ ಎ (ಬೋಟ್ಾ-ಕಾಯ ರ  ೋಟಿನ್ ಆಗಿ): 3780 μg 
● ಕಾಯ ಲ್ಲ್ ಯಂ: 440 ಮ್ಮಗಾಾಂ 
● ಕಬಿ ರ್: 9 ಮ್ಮಗಾಾಂ 
● ಪ  ಟ್ಾ ಯ ಸಿಯಮ್: 337 ಮ್ಮಗಾಾಂ 

ಮೆರ್ ಸ ತ (ಪ ೈಪರ್): 

ಮೆರ್ ಸತ (ಪ ೈಪರ್ ನಿಗ್ಾಮ್) ಅನತನ ಸಾಮಾನಯ ವಾ ಗಿ ಕರಿಮೆರ್ ಸತ ಎಂ ದತ ಕರ ಯಲಾ ಗ್ತತ್ು ದ . ಇದತ ಪಾ ಾಚ್ಚೋನ ಕಾಲ್ದಿಂ ದಲ್  
ಅದರ ಔಷ ಧಿೋಯ ಗ್ತರ್ಗ್ಳಗಾ ಗಿ ಪಾಶಂಸಿಸಲ್ಪಟಿಿದ . ಭಾರತ್ದ ಪಶ್ಮ ಘಟ್ಿದ ಕರಾವಳಯಂ ದ ಹತಟಿಿಕ  ಂಡ ಕರಿ ಮೆರ್ ಸತ 
ಕ ೋವಲ್ ಪಾ ಕಶಾಲ  ಯ ಮಸಾ ಲ ಗಿಂತ್ ಹ ಚ್ಚುನದಾ ದ ಗಿದ . ಇದತ ಆರ  ೋಗ್ಯ ವನತನ ಉ ತ ು ೋಜಿ ಸತವ ರಾಸಾಯನಿಕ ಸಂಯತ ಕುಗ್ಳ ಶ ಕ್ರ ು 
ಕ ೋಂ ದಾವಾಗಿದ . ಕರಿಮೆರ್ ಸಿನ ಚ್ಚಕ್ರತ್್ ಕ ಸಾಮ ಥಯ ಿವು ಅದರಲ್ಲಿ ರತವ ಪ ೈ ಪರಿನ್ ಎನತನವ ರಾಸಾ ಯನಿಕ ವಸತು. ಈ 
ರಾಸಾ ಯನಿಕವು ಮೆರ್ ಸಿಗ  ವಿಶ್ ಷಿವಾ ದ ಸತವಾಸನ  ಮತ್ತು ಹಲ್ವಾ ರತ ಆರ  ೋಗ್ಯ ಪಾಯೋಜನಗ್ಳಗ  ಕ  ಟಿಿದ . ಇದ ತ 
ಅಲ್ಾಲಾ ಯ ಡ  ಗ್ತಂಪ್ರಗ  ಸ ೋರಿದ ಒಂ ದತ ರಾಸಾ ಯನಿಕವಾಗಿದ . 

ಕರತಳನಲ್ಲಿ ರತವ ಪ  ೋ ಷಕಾಂ ಶಗ್ ಳನತನ ಒಡ ಯತ ವ ಕ್ರರ್ವಗ್ಳನತ ನ ಪಾತ್ತಬಂಧಿಸತವ ಮ ಲ್ಕ ಪ ೈ ಪರಿನ್ ಪ  ೋ ಷಕಾಂ ಶಗ್ಳ 
ಹಿೋರಿಕ  ಳುುವಿಕ ಯನತ ನ ವಧಿಿಸತ ತ್ು ದ  ಎಂ ದತ ತ  ೋ ರಿಸಲಾಗಿದ  . ಈ ಗ್ತರ್ವು ಅಗ್ತ್ಯ ಪ  ೋಷ ಕಾಂಶಗ್ಳ ಜ ೈವಿಕ ಲ್ಭ್ಯ ತ ಯನತನ 
ಸತಧಾರಿಸತತ್ು ದ . ಇದಲ್ಿ ದ , ಪ ೈಪರಿನ್ ಉ ರಿಯ ತ್ದ ಮತ್ತು ಉತ್ಾಷಿರ್ ನಿರ  ೋ ಧಕ ಪರಿಣಾಮಗ್ಳನತನ ಪಾದಶ್ಿಸತತ್ು ದ , 
ಸಂಧಿವಾ ತ್, ಮಧತಮೆೋಹ ಮತ್ತು ಹೃದ  ಾೋಗ್ದಂತ್ಹ ದಿೋಘಿಕಾಲ್ದ ಕಾಯ ಲ ಗ್ಳ ವಿರತದಧದ ಹ  ೋ ರಾಟ್ ದಲಿ್ಲ ಇದತ 
ಅಮ ಲ್ಯ ವಾ ಗಿದ . 

 

 



ಹ ರವ  ಸ   ಪತಪ (ಅಮರಾಂ ಥಸ್): 

ಹ ರವ  ಸ  ಪತಪ (ಅಮರಾಂ ಥಸ್) ಎನತನವುದತ ಸ  ಪಾ ಪಗಿ ಬಳಸತ ವ ಎಲ  ಗ್ಳು ಮತ್ತು ಬೋಜಗ್ಳಗಾಗಿ ಬ ಳ ಸಲಾಗ್ತವ ಹಲ್ವಾ ರತ 
ಸಸಯ ಪಾಭ ೋಧಗ್ಳನತನ ಒಳಗ  ಂ ಡ ಒಂ ದತ ಸಸಯ ಜಾತ್ತ. ಹರವ  ಸ  ಪ್ರಪನ ಎಲ  ಗ್ಳು ವಿಟ್ಮ್ಮನ್ ಎ, ಸಿ ಮತ್ತು ಕ  ಮತ್ತು ಕಾಯ ಲ್್ಲಯಂ, 
ಕಬಿ ರ್ ಮತ್ತು ಮೆಗಿನೋಸಿಯಮ್ ನಂತ್ ಹ ಖನಿಜಗ್ಳಲ್ಲಿ ಸಮೃದಧ ವಾ ಗಿವ . ಆರ  ೋಗ್ಯ ಕರ ದೃಷ್ಟಿಯನತನ ಕಾಪಾ ಡಿಕ  ಳುಲ್ ತ, 
ಪಾತ್ತರಕ್ಷಣಾ ಕಾಯಿವನತ ನ ಬ ಂಬ ಲ್ಲಸಲ್ತ ಮತ್ತು ಮ ಳ ಯ ಆರ  ೋಗ್ಯ ವನತನ ಉ ತ ು ೋಜಿ ಸಲ್ತ ಈ ಪ  ೋ ಷಕಾಂ ಶಗ್ಳು ಅವಶಯಕ. 

ಇದಲ್ಿ ದ , ಹರವ  ಸ  ಪ್ರಪನ ಎಲ ಗ್ಳು ಆಂಟಿಆಕ್ರ್ಡ ಂಟ ಗ್ಳಂದ ತ್ತಂಬರತತ್ು ವ , ನಿದಿಿಷಿವಾ ಗಿ ಫ ಿ ೋವನಾಯ್ ಡ  ಗ್ಳು ಮತ್ತು 
ಫೋನಾಲ್ಲಕ್ ಆಮಿ ಗ್ಳು, ಇದತ ಹಾನಿಕಾರಕ ಸವತ್ಂ ತ್ಾ ರಾಡಿ ಕಲ್ಸ ಗ್ಳನತನ ತ್ಟ್ಸಥ ಗ  ಳಸಲ್ತ ಮತ್ತು ದಿೋಘಿಕಾಲ್ದ ಕಾಯ ಲ ಗ್ಳ 
ಅಪಾಯವನತನ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಲ್ ತ ಸಹಾಯ ಮಾಡತತ್ು ದ . ಅಮರಂಥ್ ಎಲ  ಗ್ಳಲ್ಲಿ ಕಂಡತಬರತವ ಆಹಾರದ ಫ ೈಬರ್ (ನಾರಿನ 
ಅಂಶ) ಜಿ ೋರ್ ಿಕ್ರಾಯಗ  ಸಹಾಯ ಮಾಡತತ್ು ದ , ರಕು ದಲ್ಲಿ ನ ಸಕಾರ  ಮಟ್ಿವನತನ ನಿಯಂತ್ತ ಾಸತತ್ು ದ  ಮತ್ತು ಅತಾ ಯ ಧಿಕತ ಯನತನ 
ಉ ತ ು ೋಜಿ ಸತತ್ು ದ . ಇದತ ಸಮತ  ೋಲ್ಲ ತ್ ಆಹಾರಕ ಾ ಅಮ ಲ್ಯ ವಾದ ಸ ೋಪಿಡ ಯಾಗಿದ   ಎಂ ದತ ಅಧಯ ಯನಗ್ಳು ತ  ೋ ರಿಸಿವ . 
ಉ ದಾ ಹರಣ ಗ , 100 ಗಾಾಂ ಬ ೋಯಸಿದ ಅಮರಂಥ್ ಎಲ  ಗ್ಳು ಸರಿಸತಮಾರತ ಈ ಕ ಳಗಿನ ಂತ   ಪ  ೋ ಷಕಾಂಶಗ್ಳನತನ 
ಹ  ಂ ದಿರತತ್ು ದ : 

● ವಿಟ್ಮ್ಮನ್ ಎ: 2917 IU 
● ವಿಟ್ಮ್ಮನ್ ಸಿ: 43.3 ಮ್ಮಗಾಾಂ 
● ವಿಟ್ಮ್ಮನ್ ಕ : 1140 ಮೆೈಕ  ಾೋ ಗಾಾಂ 
● ಕಾಯ ಲ್ಲ್ ಯಂ: 215 ಮ್ಮಗಾಾಂ 
● ಕಬಿ ರ್: 2.9 ಮ್ಮಗಾಾಂ 
● ಮೆಗಿನೋಸಿಯಮ್: 55 ಮ್ಮಗಾಾಂ 

ಪತ ದಿೋನಾ (ಮೆಂತ ಾ): 

ಮೆಂಥಾ ಅಥವಾ ಪತದಿೋನ, ಸತವಾಸನ ಭ್ರಿತ್ ಗಿಡಮ ಲ್ಲ ಕ ಗ್ಳ ಕತಲ್ವಾ ಗಿದತದ, ಅವುಗ್ಳ ಪರಿಮಳ ಮತ್ತು ಚ್ಚಕ್ರತ್್ ಕ 
ಗ್ತರ್ಲ್ ಕ್ಷರ್ಗ್ಳಗ  ಹ ಸರತವಾಸಿಯಾಗಿದ . ಪತದಿೋನಾ ಜಿ ೋರ್ಿಕಾರಿ ಅಸವಸಥ ತ , ಉ ಸಿರಾಟ್ದ ಸಮಸ ಯ ಗ್ಳು ಮತ್ತು 
ತ್ಲ ನ  ೋವುಗ್ಳನತನ ನಿವಾ ರಿಸಲ್ತ ಸಾಂ ಪಾದಾಯ ಕ ಔಷ ಧದಲ್ಲಿ ಶತ್ಮಾನಗ್ಳಂದಲ್  ಬಳಸಲಾ ಗ್ತತ್ತು ದ . ಪತದಿೋನದ ಔಷ ಧಿೋಯ 
ಪರಿಣ ಾಮ ಗ್ಳಗ  ಕಾರರ್ವಾ ದ ಪಾಾಥಮ್ಮಕ ಸಂಯತಕುವ ಂದರ  ಮೆಂಥಾ ಲ್ಸ, ಇದತ ಆಂಟಿಸಾಪ ಸ  ಮಡಿಕ್, ನ  ೋ ವು ನಿವಾ ರಕ ಮತ್ತು 
ಆಂಟಿಮೆೈಕ  ಾಬಯ ಲ್ಸ (ರ  ೋ ಗ್ಕಾರಕ ಸ ಕ್ಷಮಜಿ ೋವಿಗ್ಳನತನ ಸಾಯ ಸತವ ಗ್ತರ್) ಗ್ತರ್ಲ್ ಕ್ಷರ್ಗ್ಳನತನ ಪಾದಶ್ಿಸತತ್ು ದ . 

ಪತದಿೋನಾ ಸಸಯ ದ ಎಲ  ಗ್ಳಂದ ಪಡ ದ ಪತದಿೋನಾ ಎಣ  ಯೆನತನ ಸಾಮಾನಯ ವಾ ಗಿ ಅಜಿೋರ್ ಿದ ಲ್ಕ್ಷರ್ಗ್ಳನತನ ನಿವಾ ರಿಸಲ್ತ 
ಬಳಸಲಾ ಗ್ತತ್ು ದ . ಜಿ ೋಣ ಾಿಂಗ್ವಯ ಯ ಹದ ಹ  ಟ್ ಿ ನ  ೋ ವು, ಉ ಬತಿ ವುದತ ಮತ್ತು ಗಾಯ ಸಿಿಕ್  ಸಮಸ ಯಯನತನ ನಿವಾ ರಿಸಲ್ತ ಇದತ 



ಸಹಾಯ ಮಾಡತತ್ು ದ . ಹ ಚ್ತುವ ರಿಯಾಗಿ, ಮೆಂಥಾ ಲ್ಸ ನ ತ್ಂ ಪಾಗಿಸತವ ಸಂವ ೋದನ ಯತ ತ್ಲ ನ  ೋವು, ಸಾನಯತಗ್ಳ ಒತ್ು ಡ 
ಮತ್ತು ಮ ಗಿನ ಕಟ್ತಿವಿಕ ಯ ಂದ ಪರಿಹಾರವನತನ ನಿೋಡತತ್ು ದ  ಮತ್ತು ಪತದಿೋನಾವನತನ ವಿವಿಧ ಕಾಯ ಲ ಗ್ಳಗ  ಬಹತಮತಖ 
ಪರಿಹಾರವಾ ಗಿ ಉ ಪಯೋಗ್ ಮಾಡಲಾ ಗ್ತತ್ು ದ . 

ಬ ಿ ಬ ರಿೀಸ್: 

ವಾ ಯ ಕ್ರ್ನಿಯಮ್ ಕತಲ್ಕ ಾ ಸ ೋರಿದ ಬ ರಿಹರ್ ತೆಗ್ಳು ಅವುಗ್ಳ ರ  ೋ ಮಾಂಚ್ಕ ಬರ್ೆ, ಸಿಹಿ-ಟ್ಾ ಟಿ ಸತವಾಸನ  ಮತ್ತು ಪಾಭಾವಶಾಲ್ಲ 
ಪೌ ಷ್ಟಿಕಾಂಶದ ಪ  ಾಫ ೈಲ್ಸ ಗ  ಅಮ ಲ್ಯ ವಾ ಗಿವ . ಈ ಸರ್ ೆ ಆದರ  ಶಕ್ರುಯತತ್ವಾ ದ ಹರ್ ತೆಗ್ಳಲ್ಲಿ ವಿಟ್ಮ್ಮನ್ ಸಿ ಮತ್ತು ಕ  ಜ  ತ ಗ  
ಮಾಯ ಂಗ್ನಿೋಸ್ ಮತ್ತು ಆಂಟಿಆಕ್ರ್ಡ ಂಟ ಗ್ಳಾದ ಆಂಥ  ೋ ಸಯಾನಿನ್  ಗ್ಳು ಮತ್ತು ಫ ಿ ೋವನಾಯ್ಡ  ಗ್ಳಂತ್ಹ ಖನಿಜಗ್ಳು 
ತ್ತಂಬರತತ್ು ವ . ಈ ಜ ೈವಿಕ ಸಕ್ರಾಯ ಸಂಯತಕುಗ್ಳು ಬ ರಿಹರ್ ತೆಗ್ಳ ಪಾಬಲ್ ಉ ರಿಯ ತ್ದ, ಉ ತ್ಾಷಿರ್ ನಿರ  ೋ ಧಕ ಮತ್ತು 
ನರರ  ೋಗ್ ಪರಿಣ ಾಮ ಗ್ಳಗ  ಕ  ಡತಗ  ನಿೋಡತತ್ು ವ . 

ಬ ರಿಹರ್ ತೆಗ್ಳ ನಿಯಮ್ಮತ್ ಸ ೋವನ ಯತ ಬೌದಿದ ಕ ಬ ಳವಣಿಗ ಯನತನ ಸತಧಾರಿಸಲ್ತ ಸಹಾಯ ಮಾಡತತ್ು ದ , ವಯಸಿ್ ಗ  
ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಬೌದಿದ ಕ ಬ ಳವಣಿಗ ಯ ಕತಸಿತ್ದಿಂದ ರಕ್ಷಿಸತತ್ು ದ  ಮತ್ತು ಹೃದ  ಾೋಗ್, ಮಧತಮೆೋಹ ಮತ್ತು ಕಾಯ ನ್ ನಿಂತ್ ಹ 
ದಿೋಘಿಕಾಲ್ದ ಕಾಯ ಲ ಗ್ಳ ಅಪಾಯವನತನ ಕಡಿ ಮೆ ಮಾಡತತ್ು ದ  ಎಂ ದತ ಸಂಶ  ೋಧನ ಗ್ಳು ಸ ಚ್ಚಸತತ್ು ವ . ಇದಲ್ಿ ದ , 
ಅವುಗ್ಳ ಹ ಚ್ಚುನ ಫ ೈಬರ್ (ನಾರತ) ಅಂಶವು ಆಹಾರದ ಜಿ ೋರ್ ಿವನತನ ಉ ತ್ು ಮಗ  ಳಸತತ್ು ದ . ಅಲಿ್ದ ೋ, ತ್ ಕ ನಿವಿಹಣ  ಗ  
ಸಹಾಯ ಮಾಡತತ್ು ದ  ಮತ್ತು ರಕುದಲ್ಲಿ ನ ಸಕಾರ  ಮಟ್ಿವನತನ ನಿ ಯಂತ್ತ ಾಸಲ್ತ ಸಹಾಯ ಮಾಡತತ್ು ದ . ಇದತ ಸಮತ  ೋ ಲ್ಲತ್ 
ಆಹಾರಕ ಾ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮವಾ ದ ಸ ೋಪಿಡ ಯಾಗಿದ  . ಉ ದಾ ಹರಣ ಗ , 100 ಗಾಾಂ ತಾ ಜಾ ಬ ರಿಹರ್ತೆಗ್ಳು ಸರಿಸತಮಾರತ ಈ 
ಕ ಳಗಿನಂತ   ಪ  ೋ ಷಕಾಂ ಶಗ್ಳನತನ ಹ  ಂ ದಿರತತ್ು ದ : 

● ವಿಟ್ಮ್ಮನ್ ಸಿ: 9.7 ಮ್ಮಗಾಾಂ 
● ವಿಟ್ಮ್ಮನ್ ಕ : 19.3 μg 
● ಮಾಯ ಂಗ್ನಿೋಸ್: 0.3 ಮ್ಮಗಾಾಂ 
● ಫ ೈಬರ್: 2.4 ಗಾಾಂ 
● ಆಂಥ  ೋ ಸಯಾನಿನೆಳು: 163 ಮ್ಮಗಾಾಂ 

ಕ  ನ ಯಲ್ಲಿ, ಸಸಯ ಗ್ಳಂದ ಪಡ ದ ನ ಯ ಟ್ಾ ಾಸತಯ ಟಿಕಲ್್ಸ (ಆಹಾರೌ ಷಧಿಗ್ಳು) ಮತ್ತು ಕ್ರಾಯಾತ್ ಮಕ ಆಹಾರಗ್ಳು ಆರ  ೋಗ್ಯ ಮತ್ತು 
ಕ್ ೋಮಕ ಾ ನ ೈಸಗಿಿಕ ಮತ್ತು ಸಮಗ್ಾ ವಿಧಾನವನತನ ನಿೋಡತತ್ು ವ . ಮೊರಿಂ ಗಾದ ಪ  ೋ ಷಕಾಂಶ-ದಟ್ಿವಾದ ಎಲ  ಗ್ಳಂದ 
ಆಂಟಿಆಕ್ರ್ಡ ಂಟ-ಸಮೃದಧ ಬ ರಿಹರ್ ತೆಗ್ಳವರ ಗ , ದ ೋಹವನತನ ಪ  ೋ ಷ್ಟಸಲ್ತ ಮತ್ತು ಗ್ತರ್ಪಡಿಸಲ್ತ ಪಾಕೃತ್ತಯತ ಹ ೋರಳವ ಾ ದ 
ಸಂಪತ್ು ನತನ ಒದಗಿಸತತ್ು ದ . ಈ ಸಸಯ ಶಾ ಸಿರೋಯ ಅದತುತ್ಗ್ಳನತನ ನ ಮಮ ಆಹಾರಕಾಮದಲ್ಲಿ ಸ ೋರಿಸತವ ಮ ಲ್ಕ, ಮತಂಬರತವ 
ವಷಿಗ್ಳಲ್ಲಿ ನಮಮ ಆರ  ೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಚ ೈತ್ನಯ ವನತನ ಉ ತ್ು ಮಗ  ಳಸಲ್ತ ಪಾಕೃತ್ತಯ ಔಷ ಧಾ ಲ್ಯದ ಶಕ್ರುಯನತನ ನಾವು 
ಬಳಸಿಕ  ಳುಬಹತದ ತ. 


