ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ಸಂಪಾದಕರ ಮಾತು
ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರ ಹೇಗಿರಬೇಕು ಎಂಬುದರ ಮೂಲಭೂತ ತಿಳಿವಳಿಕೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಇರುವುದು ಅತ್ಯವಶ್ಯಕ. ಇಂದಿನ ಆಧುನಿಕ ಜಗತ್ತಿನ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ ನೈಸರ್ಗಿಕ ಸುರಕ್ಷತೆ ಕ್ಷೀಣಿಸುತ್ತಿರುವ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ನಾವು ಕೈಗೊಳ್ಳಬೇಕಾದ ಹಲವು ಎಚ್ಚರಗಳಲ್ಲಿ ಆಹಾರದ ಕ್ರಮಬದ್ಧತೆ ಹಾಗೂ ಆಹಾರದ ವೈವಿಧ್ಯತೆ ಎರಡೂ ಸಹ ಪ್ರಧಾನವಾದವು.
ಪ್ರಸ್ತುತ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಅಂಕಿ ಅಂಶ ಸಹಿತವಾಗಿ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ ಪ್ರಸ್ತುತೆಯನ್ನು ಕುರಿತಂತೆ ಪೀಠಿಕೆ, ಆಹರದ ಗುಂಪುಗಳು, ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಪರಿಚಯ ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಹಣೆ, ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವ ನ್ಯೂನಪೋಷಣೆಗಳು, ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ, ಗರ್ಭಿಣಿ ಹಾಗೂ ಪ್ರೌಢರ ಆಹಾರ, ವೃದ್ಧರ ಆಹಾರ, ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆಯವರಿಗೆ ಆಹಾರ, ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ರೋಗಗಳು, ಸೂಕ್ತ ಆಹಾರ ಸಂಸ್ಕರಣೆ ಹಾಗೂ ಅಡಿಗೆ ವಿಧಾನಗಳು, ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ ನಿಯೋಜನೆ ಹೀಗೆ ೧೩ ಅಧ್ಯಾಯಗಳಲ್ಲಿ ವಿಷಯ ಚರ್ಚಿಸಲಾಗಿದೆ.
ಈ ಕೃತಿಯನ್ನು ಈ ಹಿಂದೆ ಬೆಂಗಳೂರು ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯದ ಗ್ರಾಮೀಣ ಗೃಹ ವಿಜ್ಞಾನ ವಿಭಾಗದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಯೋಜನಾ ಸಹಾಯಕರಾಗಿದ್ದ ಡಾ. ಚಮನ್ ಫರ್ಜಾನ ಇವರು  ರಚಿಸಿದ್ದು, ಡಾ. ಎಚ್.ಬಿ.ಶಿವಲೀಲ, ಮುಖ್ಯಸ್ಥರು ಹಾಗೂ ಸಂಯೋಜಕರು, ಬೇಕರಿ ತರಬೇತಿ ವಿಭಾಗ, ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯ, ಬೆಂಗಳೂರು ಇವರು ತಾಂತ್ರಿಕವಾಗಿ ಪರಿಶೀಲಿಸಿದ್ದಾರೆ.
ನಮ್ಮ ಆಹಾರ ಕೃತಿಯ ಉಪಯುಕ್ತತೆ ಹಾಗೂ ಜನಪ್ರಿಯತೆಯಿಂದಾಗಿ ಅದರ ಮೊದಲ ಮುದ್ರಣದ ಪ್ರತಿಗಳು ಮುಗಿದಿದ್ದು ಈಗ ದ್ವಿತೀಯ ಮುದ್ರಣವನ್ನು ಕಾಣುತ್ತಿದೆ.
ಡಾ.ಉಷಾಕಿರಣ್
ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರು ಮತ್ತು ಮುಖ್ಯಸ್ಥರು
ಹಾಗೂ
ಕನ್ನಡ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಸಮಿತಿ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿ
ಕನ್ನಡ ಅಧ್ಯಯನ ವಿಭಾಗ
ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯ
ಹೆಬ್ಬಾಳ, ಬೆಂಗಳೂರು-೫೬೦೦೨೪
ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ಕುಲಪತಿಗಳ ಹಾರೈಕೆ
ಕೃಷಿ ವಿಜ್ಞಾನ ಮತ್ತು ತಂತ್ರಜ್ಞಾನ ಕ್ಷೇತ್ರಗಳು ಇಂದು ಬಹುಮುಖವಾಗಿ ಬೆಳೆದಿವೆ. ಕೃಷಿ ನಾಡಿನ ಗ್ರಾಮೀಣ ಜನತೆಯ ಮುಖ್ಯ ಜೀವನ ಮಾರ್ಗವಾಗಿರುವಂತೆಯೇ ಇತರ ಉದ್ಯಮ ಕ್ಷೇತ್ರಗಳೊಂದಿಗೆ ಕೃಷಿ ರಂಗವೂ ಕೂಡ ತನ್ನ ಪ್ರಗತಿ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಮುಂಚೂಣಿಯ ಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿರುವುದು ದೇಶದ ಆಹಾರೋತ್ಪಾದನೆ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಬೆಳೆಸುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಅತಿ ಮುಖ್ಯವಾಗಿದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಅಧಿಕ ಲಾಭದಾಯಕತೆಯೊಂದಿಗೆ ಸುಸ್ಥಿರ ಮತ್ತು ಪರಿಸರಸ್ನೇಹಿ ಮೌಲ್ಯಯುಕ್ತವಾದ ಸಾಂಪ್ರದಾಯಕ ಕೃಷಿ ವಿಧಾನಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಹತ್ವ ನೀಡುವುದು ಇಂದಿನ ತುರ್ತು ಅಗತ್ಯವಾಗಿದೆ. ಈ ಎಲ್ಲ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಕುರಿತಂತೆ ಕೃಷಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಮತ್ತು ರೈತರಲ್ಲಿ ಪ್ರಜ್ಞಾಪೂರ್ವಕವಾದ ತಿಳಿವಳಿಕೆ ಮೂಡಿಸಲು ನೆರವಾಗುವಂತೆ ಕನ್ನಡ ಮಾತೃಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಆಧುನಿಕ ಕೃಷಿ ವಿಜ್ಞಾನ ಸಾಹಿತ್ಯವನ್ನು ಪ್ರಕಟಿಸುವುದು ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯದ ಒಂದು ವಿಶೇಷ ಹೊಣೆಯಾಗಿದೆ. ಈ ದಿಸೆಯಲ್ಲಿ ಭಾರತ ಸರ್ಕಾರದ ನೆರವಿನಿಂದ ೧೯೬೯-೭೦ರಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ಕನ್ನಡ ಅಧ್ಯಯನ ವಿಭಾಗ ಕಾರ್ಯನಿರತವಾಗಿದೆ. ಶಿಕ್ಷಣ ಮಾಧ್ಯಮ ಪ್ರಾದೇಶಿಕ ಭಾಷೆಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬೇಕೆಂಬ ೧೯೮೪ರ ಸಂಸತ್ತಿನ ತೀರ್ಮಾನದಂತೆ, ಕೃಷಿ ಶಿಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಕನ್ನಡ ಮಾಧ್ಯಮ ತರುವ ಪ್ರಥಮ ಹೆಜ್ಜೆಯಾಗಿ ಕೃಷಿ ವಿಜ್ಞಾನದ ವಿವಿಧ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಕನ್ನಡ ಪಠ್ಯಪುಸ್ತಕಗಳ ಪ್ರಕಟಣಾಕಾರ್ಯ  ನಡೆದಿದೆ. ಪಠ್ಯ ವಿಷಯವಾಗಿ ಅಲ್ಲದೆ ಈ ಪುಸ್ತಕಗಳು ಕೃಷಿ ವಿಜ್ಞಾನ ಪ್ರಸರಣೆಯ ಮಾಧ್ಯಮವೂ ಆಗಿವೆ. ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ, ರೈತರಿಗೆ, ಬೋಧಕರಿಗೆ ಹಾಗೂ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳೂ ಸಹ ಉಪಯುಕ್ತವಾಗುವಂತೆ ಈಗಾಗಲೇ ೨೭೫ಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚು ಪುಸ್ತಕಗಳು ಪ್ರಕಟವಾಗಿವೆ.
ಪಠ್ಯಪುಸ್ತಕ ಪ್ರಕಟಣಾಕಾರ್ಯದ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಕನ್ನಡದಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ, ಲೇಖಕರಿಗೆ ಹಾಗೂ ಬೋಧಕರಿಗೆ ಅನುವಾಗಲೆಂದು ಸಂಶೋಧನಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮದ ಅಂಗವಾಗಿ ಕೃಷಿ ವಿಜ್ಞಾನದ ವಿವಿಧ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಪಾರಿಬಾಷಿಕ ಶಬ್ದಕೋಶಗಳನ್ನು ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಕೃಷಿ ವಿಜ್ಞಾನ ಲೇಖಕರಿಗೆ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ ನೀಡುವ ಸಲುವಾಗಿ ಪ್ರತಿ ವರ್ಷ ಆಯ್ದ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಪುಸ್ತಕ ರಚನಾ ಸ್ಪರ್ಧೆಯನ್ನು ಏರ್ಪಡಿಸಿ ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಪುಸ್ತಕಗಳಿಗೆ ಬಹುಮಾನ ನೀಡುವ ಯೋಜನೆಯನ್ನು ನಡೆಸಲಾಗುತ್ತಿದೆ.
೨೦೦೩ನೇ ವರ್ಷದಿಂದ ಕನ್ನಡ ಅಧ್ಯಯನ ವಿಭಾಗವು ಕೃಷಿ ಜ್ಞಾನ ಭಂಡಾರ ಮಾಲಿಕೆ ಎಂಬ ಒಂದು ವಿನೂತನ ಜನಪ್ರಿಯ ಮಾಲಿಕೆಯನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದು ಇದರಲ್ಲಿ ಈಗಾಗಲೇ ೨೫ ಪುಸ್ತಕಗಳನ್ನು ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿದೆ. ಈ ಮಾಲಿಕೆಯ ಪ್ರಕಟಣೆಗಳನ್ನು ರೈತರಿಗೆಂದೇ ವಿಶೇಷವಾಗಿ  ವಿನ್ಯಾಸಿತಗೊಳಿಸಲಾಗಿದ್ದು ಸರಳ, ಸುಂದರ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಹೊರತರಲಾಗಿದೆ.
ಇಂದು ಹೆಚ್ಚು ಶಿಕ್ಷಕರು, ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು ಹಾಗೂ ಲೇಖಕರು ತಮ್ಮ ತಜ್ಞತೆಯ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಕನ್ನಡ ಕೃತಿಗಳನ್ನು ರಚಿಸಿ ಕೃಷಿ ವಿಜ್ಞಾನದ ಆಧುನಿಕ ಅವಿಷ್ಕಾರ, ತಂತ್ರಜ್ಞಾನ ಹಾಗೂ ಆಲೋಚನೆಗಳನ್ನು ಕನ್ನಡ ನಾಡಿನ ಪ್ರತಿ ಮೂಲೆಗೂ ತಲುಪಿಸಲು ಸಹಕರಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. ಗ್ರಾಮಾಂತರ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಹಿಸುವ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ರೈತನ ಆಡುಭಾಷೆಯಾದ ಕನ್ನಡದಲ್ಲೇ ವ್ಯವಹರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ನಮ್ಮ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯದಲ್ಲಿ ಕನ್ನಡ ಪ್ರಕಟಣೆಗಳಿಗೆ ಮಹತ್ತರವಾದ ಸ್ಥಾನ  ನೀಡಲಾಗಿದೆ.
ಪ್ರಸ್ತುತ ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತಿರುವ ನಮ್ಮ ಆಹಾರ (ದ್ವಿ.ಮು.) ಪುಸ್ತಕವು ರೈತರಿಗೆ, ಕೃಷಿ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳಿಗೆ, ಬರಹಗಾರರಿಗೆ ಹಾಗೂ ಇತರ ಆಸಕ್ತರಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಉಪಯುಕ್ತವಾಗುವುದೆಂದು ಆಶಿಸಲಾಗಿದೆ.
ಡಾ. ಪಿ.ಜಿ.ಚಂಗಪ್ಪ
ಕುಲಪತಿಗಳು
ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯ
ಗಾಂಧಿ ಕೃಷಿ ವಿಜ್ಞಾನ ಕೇಂದ್ರ
ಬೆಂಗಳೂರು-೫೬೦ ೦೬೫.
ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ಪೀಠಿಕೆ
ಸಾರವರ್ಧಿತ ಆಹಾರ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ ಎನ್ನುವುದು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ತಿಳಿದ ವಿಷಯ. ಆಹಾರದ ಸ್ವಾದವನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಸವಿಯುತ್ತಾರೆ. ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರದ ಪರಿಣಾಮ ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಮೇಲೆ ಯಾವ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಆಗುತ್ತದೆ? ಆಹಾರದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ನಮಗೆ ಎಷ್ಟಿದೆ? ಈ ವಿಷಯಗಳ ಅರಿವು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಇದರ ಬಗೆಗಿನ ವಿವರವಾದ ಅಧ್ಯಯನವೇ ನಮ್ಮ ಆಹಾರ. ಆಹಾರದಿಂದ ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ಶಕ್ತಿ ದೊರಕಬೇಕಲ್ಲದೆ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ ಹಾಗೂ ಸವೆದ ದೇಹದ ಭಾಗಗಳ ಪುನಶ್ಚೇತನಕ್ಕೆ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳೂ ಸಹ ಬೇಕಾಗುತ್ತವೆ.
ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಸನಾತನ ಕಾಲದಿಂದಲೂ ವೈದ್ಯರು ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ವೇದವನ್ನು ಬಳಸಿತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಔಷಧ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಜೊತೆಗೆ ಪಥ್ಯಾಹಾರವನ್ನು ಬಳಸಲು ತಿಳಿಸಲಾಗುತ್ತಿತ್ತು. ಈಗ ಹೊಸ ಹೊಸ ಅಧ್ಯಯನಗಳ ಮೂಲಕ ಚಿಕತ್ಸೆಯಲ್ಲಿ ರೋಗಕ್ಕೆ ತಕ್ಕ ಪಥ್ಯಾಹಾರಗಳ ಬಳಕೆಯ ಅವಶ್ಯಕತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವು ಮೂಡುತ್ತಿದೆ.
ಆಹಾರದಿಂದ ಇಂಧನವಲ್ಲದೆ ದೇಹ ರಚನಾ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳೂ ಸಹ ದೊರಕುತ್ತವೆ. ಪೋಷಕದ್ರವ್ಯಗಳಾದ ಜೀವಸತ್ವಗಳು ಮತ್ತು ಖನಿಜಲವಣಗಳೂ ಸಹ ಆಹಾರದಿಂದ ಲಭಿಸುತ್ತವೆ. ಮನುಷ್ಯ ತನ್ನ ಬುದ್ಧಿವಂತಿಕೆ ಹಗೂ ಮುಂಜಾಗರೂಕತೆಯನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ವಿಧದ ಧಾನ್ಯ, ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು, ತರಕಾರಿಗಳು ಮತ್ತು ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲುಗಳನ್ನು ಆಹರಕ್ಕಾಗಿ ಬೆಳೆಯುವುದರ ಮೂಲಕ ಹಾಗೂ ಪಶುಸಂಗೋಪನೆ ಮಾಡುವುದರ ಮೂಲಕ ತೋರಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದಾನೆ. ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ ಪಡೆಯಲು ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹಲವು ವಿಧದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ.
ಪೋಷಣಾ ಶಾಸ್ತ್ರ
ದೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆ, ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ದೈಹಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಸುಗಮವಾಗಿ ಸಾಗುವಂತೆ ನಿಯಂತ್ರಿಸಲು ಬೇಕಾಗುವ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ಸೇವಿಸುವ ಮತ್ತು ಬಳಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗೆ ಪೋಷಣೆ ಅಥವಾ ಪೋಷಣಾಶಾಸ್ತ್ರ ಎನ್ನಲಾಗುವುದು. ಇದು ರಸಾಯನ ಶಾಸ್ತ್ರ, ಜೈವಿಕ ರಾಸಾಯನ ಶಾಸ್ತ್ರ ಹಾಗೂ ಮಾನವ ಶರೀರದ ಆರೋಗ್ಯ ಶಾಸ್ತ್ರದೊಂದಿಗೆ ಸಂಬಂಧವನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ.
ಮನುಷ್ಯರು ತಿನ್ನುವ ಆಹಾರ ಹಸಿವನ್ನು ನೀಗಿಸಿ ತೃಪ್ತಿ ಕೊಡುವುದಲ್ಲದೆ ಪಚನಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣಗೊಂಡು ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟು ದೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆ, ಪೋಷಣೆ, ಮಾನಸಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹಾಗೂ ಕಾರ್ಯಶಕ್ತಿಗಾಗಿ ಉಪಯುಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಹಸಿವನ್ನು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ  ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯ ಒರೆಗಲ್ಲಾಗಿ ತಿಳಿಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ಆಹಾರವು ಪೋಷಕಾಂಶಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ್ದು, ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಆಹಾರವನ್ನು ನಿಯೋಜಿಸುವಾಗ ಪೋಷಣಾಶಾಸ್ತ್ರವನ್ನು ಗಮನದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ ಮನುಷ್ಯನು ದೈಹಿಕವಾಗಿ ಹಾಗೂ ಸಾಮಾಜಿಕವಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯವಂತನಾಗಿ ದೇಶದ ಸತ್ಪ್ರಜೆಯಾಗಲು ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ.
ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು
ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ ರಾಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತಗಳೇ ಪೊಷಕಾಂಶಗಳು. ಇವುಗಳನ್ನು ದೇಹದ ಅವಶ್ಯಕತೆಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಸಸಾರಜನಕ, ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳು, ಕೊಬ್ಬು, ಖನಿಜಾಂಶಗಳು, ಜೀವಸತ್ವಗಳು ಹಾಗೂ ನೀರು ಇವು ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು. ಈ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಮೂರು ಬಗೆಯ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಕೆಳಗಿನಂತೆ ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತವೆ:
೧. ದೈಹಿಕ ಕಾರ್ಯಗಳ ನಿರ್ವಹಣೆ
೨. ದೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹಾಗೂ ಸಂರಕ್ಷಣೆ
೩. ದೇಹಕ್ಕೆ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸುವುದು
ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ
ಮಗವು ತಾಯಿಯ ಗರ್ಭದಲ್ಲಿ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹೊಂದುತ್ತಿರುವಾಗ ಅಂದರೆ, ಭ್ರೂಣಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಅದರ ಶರೀರದ ಆರೋಗ್ಯಕರ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹಾಗೂ ಬಲಸಂವರ್ಧನೆಗೆ ಯೋಗ್ಯ ಆಹಾರದ ಅಗತ್ಯ ಇರುತ್ತದೆ. ದೇಹದ ಅಂಗಗಳು ರೂಪುಗೊಳ್ಳುವ ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲಾ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ತಾಯಿಯಿಂದಲೇ ದೊರೆಯುವುದರಿಂದ ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಆಹಾರ ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿದ್ದು ಆಕೆಯ ಆರೋಗ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆಯಾಗಬೇಕು.
ದೈಹಿಕ ಕೋಶರಚನಾ ಕಾರ್ಯ ಮತ್ತು ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳು ಬಾಲ್ಯಾವಸ್ಥೆಯಿಂದ ಪ್ರರಂಭವಾಗಿ ಹರೆಯದವರೆಗೂ ಜರುಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಕೋಶಿಕೆಗಳು ಮತ್ತು ಜೀವರಸದ  ಮುಖ್ಯವಸ್ತು ಸಸಾರಜನಕ. ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜನಕ, ಖನಿಜಾಂಶಗಳು ಮತ್ತು ಪೋಷಕದ್ರವ್ಯಗಳು ಲಭಿಸಬೇಕು
ಆಹಾರ ದೇಹರಚನೆಯಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುವುದಲ್ಲದೆ ಅಂಗಾಂಗಳ ಕಾರ್ಯಚಟುವಟಿಕೆ ಸರಾಗವಾಗಿ ನಡೆಯುವಂತೆ ಮಾಡಿ ಅದಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಅಗತ್ಯತೆ, ವಯಸ್ಸು, ಲಿಂಗ, ತೂಕ, ಎತ್ತರ ಮತ್ತು ವೃತ್ತಿಗಳಿಗನುಗುಣವಾಗಿ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹಾಗೂ ಇತರ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಬೇಡಿಕೆಯನ್ನು ಪೂರೈಸಬೇಕು. ಆಹಾರದಿಂದ ಲಭಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕೋಶಿಕೆಗಳ ಕಾರ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ, ದೈಹಿಕ ಶಾಖ ರಕ್ಷಣೆಗೆ, ಸ್ವಾಯತ್ತ ಸ್ನಾಯು ಕಾರ್ಯಗಳಾದ ಹೃದಯದ ಬಡಿತ, ಕರುಳಿನ ಚಲನೆ ಮತ್ತು ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ಬೇಕು.
ಜೀವಸತ್ವಗಳು ಮತ್ತು ಅನೇಕ ಖನಿಜಗಳು ತೀರ ಅತ್ಯಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗಿದ್ದರೂ, ದೇಹದ ಆರೋಗ್ಯದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಇವುಗಳ ಸೇವನೆ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಈ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಅಲ್ಪಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಎಲ್ಲ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳಲ್ಲೂ ಅಡಕವಾಗಿರುತ್ತವೆ.
ಈ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಸಮತೂಕ ಆಹಾರದ ಅವಶ್ಯಕತೆ, ಆಹಾರದ ಗುಂಪುಗಳು ಹಾಗೂ ಇವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು, ವಯಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೈಹಿಕ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗನುಗುಣವಾಗಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ, ನ್ಯೂನಪೋಷಣೆ, ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ಹಾಗೂ ಹೃದಯದ ರೋಗಗಳಿಂದ ಬಳಲಿತ್ತಿರುವವರು ಸೇವಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರದ ಬಗ್ಗೆ ಉಪಯುಕ್ತ ಮಾಹಿತಿಗಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ.
ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ಆಹಾರದ ಗುಂಪುಗಳು
ಆಹಾರವಿಲ್ಲದೆ ಮನುಷ್ಯನು ಬದುಕುವುದು ಅಸಾಧ್ಯ. ಆಹಾರದಿಂದ ಲಭಿಸುವ ಇಂಧನವಿಲ್ಲದೆ ದೇಹದ ಜೀವಕೋಶಗಳು ತಮ್ಮ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ನಿರ್ವಹಿಸಲಾರವು. ಆದ್ದರಿಂದ ದೇಹದ ನಾನಾ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಸರಿದೂಗಿಸಲು, ದೇಹದ ಅವಶ್ಯಕತೆಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟ, ಸಸಾರಜನಕ, ಕೊಬ್ಬು, ಖನಿಜಗಳು ಮತ್ತು ಜೀವಸತ್ವಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕಾಗುವುದು.
ಸಮತೂಕ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸದಿದ್ದರೆ, ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲದೆ, ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ರೋಗಗಳ ಜೊತೆಗೆ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿಯು ಕುಗ್ಗಿ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗಗಳಿಗೆ ತುತ್ತಾಗುವ ಅಪಾಯ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಆದುದರಿಂದ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರದ ಸೇವನೆ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಆಹಾರವನ್ನು ಐದು ಗುಂಪುಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದ್ದು, ಅವುಗಳ ವರ್ಗೀಕರಣಗಳನ್ನು ಕೆಳಗೆ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ.
ಆಹಾರದ ಐದು ಗುಂಪುಗಳು
೧. ಧಾನ್ಯಗಳ ಗುಂಪು
೨. ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುವ ಆಹಾರಗಳ ಗುಂಪು: ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು, ಹಾಲು, ಮೊಟ್ಟೆ, ಮಾಂಸ ಮತ್ತು ಮೀನು.
೩. ಸಂರಕ್ಷಕ ಆಹಾರಗಳಾದ ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳ ಗುಂಪು
ಅ. ಸೊಪ್ಪು, ಹಳದಿ ಬಣ್ಣದ ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳು
ಆ. ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ಸೀಬೆಹಣ್ಣು- ಜಂಬೀರ ಜಾತೀಯ ಹಣ್ಣಗಳು
೪. ಇತರ ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳ ಗುಂಪು.
೫. ಎಣ್ಣೆ,ಕೊಬ್ಬು ಮತ್ತು ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನೊಳಗೊಂಡ ಗುಂಪು.
ಪ್ರತಿ ಗುಂಪಿನಿಂದ ದಿನಕ್ಕೆ ಎಷ್ಟು ಆಹರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು ಎಂಬ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಕೋಷಕ ೧ರಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಿದೆ. ಪ್ರತಿ ದಿನ ಐದು ಗುಂಪಿಗೂ ಸೇರಿರುವಂತಹ ಆಹಾರವನ್ನು ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ನಮ್ಮ ದೇಹಕ್ಕೆ ಸಮತೂಕ ಆಹಾರ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ.
ಆಹಾರದ ಐದು ಗುಂಪುಗಳಲ್ಲಿ ಬರುವ ವಿವಿಧ ಆಹಾರಗಳು ಮತ್ತು ಅವುಗಳಿಂದ ಸಿಗುವ ಪೋಷಕಾಂಷಕಾಂಶಗಳು ಹಾಗೂ ಅವುಗಳ ಪ್ರಮಾಣಗಳೊಂದಿಗೆ ಪ್ರತಿದಿನ ಸೇವಿಸಬೇಕಾದ ವಿವರಗಳನ್ನು ಕೆಳಗೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ.
೧. ಧಾನ್ಯ ಮತ್ತು ಕಾಳುಗಳು
ಈ ಗುಂಪಿನ ಆಹಾರಗಳು ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ ಮತ್ತು ಸಸಾರಜನಕದ ಜೊತೆಗೆ ಥಯಾಮಿನ್ ಎನ್ನುವ ಬಿ ಗುಂಪಿನ ಜೀವಸತ್ವವನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ತವೆ.
೨೫ಗ್ರಾಂ ನಿಂದ ತಯಾರಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಯಾವುದೇ ಆಹಾರ ವಸ್ತುವನ್ನು ಒಂದು ಅಳತೆ ಎಂದು ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ಕನಷ್ಟ ೬ ಅಳತೆಯ ಆಹಾರವನ್ನು ಈ ಗುಂಪಿನಿಂದ ಪ್ರತಿದಿನ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ಅರ್ಧಬಟ್ಟಲು (ಕಟೋರಿ) ಅನ್ನ, ಒಂದು ಚಪಾತಿ ಅಥವಾ ರೊಟ್ಟಿ, ಎರಡು ಪೂರಿಗಳು.
೨. ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುವ ಆಹಾರಗಳ ಗುಂಪು
ಈ ಗುಂಪಿನ ಆಹಾರಗಳು ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗುವ ಸಸಾರಜನಕ ಹಾಗೂ ಸ್ವಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಜೀವಸತ್ವ ಬಿ ಯನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ತವೆ. ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಸುಣ್ಣದಂಶ ಹಾಗೂ ಮೊಟ್ಟೆ ಮತ್ತು ಯಕೃತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಅಧಿಕವಾಗಿ ಇರುತ್ತವೆ. ಈ ಗುಂಪಿನಿಂದ ಸೇವಿಸಿದ ಒಂದು ಅಳತೆಯ ಆಹಾರ ೫-೬ ಗ್ರಾಂ ಸಸಾರಜನಕವನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ.
೩. ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುವ ಆಹಾರಗಳ ಗುಂಪು
೧) ಈ ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿ ಜೀವಸತ್ವ ಎ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಎಲ್ಲಾ ತರಹದ ಸೊಪ್ಪುಗಳು, ಎಲೆಕೋಸು, ಈರುಳ್ಳಿ ಸೊಪ್ಪು, ಗಜ್ಜರಿ, ಸಿಹಿಕುಂಬಳಕಾಯಿ, ಕಿತ್ತಳೆಹಣ್ಣು, ಮಾವಿನಹಣ್ಣು, ಪಪಾಯ ಈ ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತವೆ.
ಒಂದು ಅಳತೆ ಅಂದರೆ ಅರ್ಧ ಕಟೋರಿ ಅಥವಾ ೫೦-೭೫ಗ್ರಾಂ ಬೇಯಿಸಿದ ಸೊಪ್ಪು ಅಥವಾ ತರಕಾರಿ ಅಥವಾ ಒಂದು ಹಣ್ಣಿನ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಅರ್ಧ ದಿನದ ಜೀವಸತ್ವ ಎ ನ ಅವಶ್ಯಕತೆಯನ್ನು ಭರಿಸಬಹುದು.
೨) ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ನಿಂಬೆ, ಸೀಬೆಕಾಯಿ, ನುಗ್ಗೆ, ಕೆತ್ತಲೆ, ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಟೊಮೆಟೊ ಮುಂತಾದ ಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ಸಿ ಅಂಶ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಗುಂಪಿನಿಂದ ಪ್ರತಿದಿನ ಅರ್ಧ ಕಟೋರಿ ಅಥವಾ ೫೦-೭೫ ಗ್ರಾಂ ಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ತರಕಾರಿಯನ್ನು ಸೇವಿಸಲೇಬೇಕು.
೪. ಇತರ ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳ ಗುಂಪು
ಈ ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿ ಬದನೆ, ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಕುಂಬಳಕಾಯಿ, ಬೆಂಡೆಕಾಯಿ, ಸೋರೆಕಾಯಿ, ಬೂದುಗುಂಬಳ, ಬೀನ್ಸ್, ಬಟಾಣಿ, ಮೂಲಂಗಿ, ಬೀಟ್‌ರೂಟ್‌, ಆಲೂಗಡ್ಡೆ, ಸುವರ್ಣಗಡ್ಡೆ, ಮುಂತಾದ ತರಕಾರಿಗಳು ಹಾಗೂ ಬಾಳೆ, ಸೇಬು, ಕಲ್ಲಂಗಡಿ, ಕರ್ಬೂಜ ಮುಂತಾದ ಹಣ್ಣುಗಳು ಬರತ್ತವೆ.
ಅರ್ಧ ಕಟೋರಿ ಅಥವಾ ೫೦-೭೫ ಗ್ರಾಂ ಅನ್ನು ಒಂದು ಅಳತೆಯೆಂದರೆ ಪ್ರತಿದಿನ ೨ ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚು ಅಳತೆಯ ಆಹಾರವನ್ನು ಈ ಗುಂಪಿನಿಂದ ಸೇವಿಸಬೇಕು.

೫. ಸಕ್ಕರೆ ಅಥವಾ ಬೆಲ್ಲ ಹಾಗೂ ಕೊಬ್ಬು ಅಥವಾ ಎಣ್ಣೆ
ಈ ಗುಂಪಿನ ಆಹಾರಗಳಿಂದ ದೇಹಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಕ್ಯಾಲೋರಿ ಶಕ್ತಿ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ದಿನಕ್ಕೆ ೨೫ ಗ್ರಾಂ ಸಕ್ಕರೆ ಅಥವಾ ಬೆಲ್ಲ ಮತ್ತು ೨೫ ಗ್ರಾಂ ಎಣ್ಣೆ ಅಥವಾ ಕೊಬ್ಬು ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ.
ಎಣ್ಣೆ ಮತ್ತು ಕೊಬ್ಬಿನಿಂದ ಜೀವಸತ್ವ ಎ,ಡಿ,ಇ, ಮತ್ತು ಕೆ ಗಳೂ ಲಭಿಸುವುದಲ್ಲದೆ ಇವು ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಸ್ವಾದವನ್ನು ಕೊಡುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಎಣ್ಣೆ ಅಥವಾ ಕೊಬ್ಬನ್ನು ದಿನನಿತ್ಯ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು.
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ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಪರಿಚಯ ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಹಣೆ
ಆಹಾರ ಹಸಿವಿಗೆ ತೃಪ್ತಿ ನೀಡಿದರೆ, ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತವೆ. ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಎಲ್ಲಾ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಸೂಕ್ತಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರಬೇಕಾದುದು ಅವಶ್ಯಕ. ವೈಜ್ಞಾನಿಕವಾಗಿ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ವಿಂಗಡಣೆ ಮತ್ತು ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಹಣೆಗಳು ಕೆಳಗಿನಂತಿವೆ.
೧) ಶಾಖ ಮತ್ತು ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕೊಡುವ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು:
ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟ, ಕೊಬ್ಬು ಅಥವಾ ಮೇದಸ್ಸು ಮತ್ತು ಸಸಾರಜನಕಗಳು.
೨) ದೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಬೇಕಾದ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು:
ಸಸಾರಜನಕಗಳು, ಖನಿಜ ಮತ್ತು ಜೀವಸತ್ವಗಳು.
೩) ದೈಹಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವ ಮತ್ತು ಸಂರಕ್ಷಿಸುವ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು:
ಜೀವಸತ್ವಗಳು, ಸಸಾರಜನಕ, ಮೇದಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳು.
ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳು: ಶಕ್ತಿಯೇ ದೇಹದ ಸಮಸ್ತ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ ಮೂಲ ಕಾರಣ. ಒಂದು ಗ್ರಾಂ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ ನಾಲ್ಕು ಕ್ಯಾಲೊರಿ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡುತ್ತದೆ. ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳನ್ನು ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು ಮೂರು ವರ್ಗಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಿದ್ದಾರೆ:
೧) ಏಕಶರ್ಕರಗಳು: ಗ್ಲೂಕೋಸು, ಫ್ರಕ್ಟೋಸು ಮತ್ತು ಗೆಲಾಕ್ಟೋಸು
೨) ದ್ವಿಶರ್ಕರಗಳು: ಸೂಕ್ರೋಸು, ಮಾಲ್ಟೋಸು ಮತ್ತು ಲ್ಯಾಕ್ಟೋಸು
೩) ಬಹುಶರ್ಕರಗಳು: ಪಿಷ್ಟ, ಡೆಕಾಸ್ಟ್ರಿನ್‌ ಮತ್ತು ಸೆಲ್ಯುಲೋಸ್
ಮೊದಲ ಎರಡು ವರ್ಗಗಳಿಗೆ ಸೇರಿದ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳನ್ನು ಸಕ್ಕರೆಗಳೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಈ ಸಕ್ಕರೆಗಳು ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಲಭಿಸುತ್ತವೆ. ಪಿಷ್ಟವು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣವಾಗಿ ಗ್ಲೂಕೋಸಾಗಿ ಪರಿವರ್ತನೆಗೊಂಡು ರಕ್ತದ ಮೂಲಕ ದೇಹದ ಇತರ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿ ತನ್ನ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತದೆ. ಸೆಲ್ಯುಲೋಸ್ ಮತ್ತು ಪೆಕ್ವಿನ್‌ಗಳನ್ನು ಮನುಷ್ಯ ದೇಹವು ಶಕ್ತಿ ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ ಬಳಸಿಕೊಳ್ಳಲಾರದು.
ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳ ಕಾರ್ಯಗಳು
೧) ದೇಹಕ್ಕೆ ಅತಿಮುಖ್ಯವಾದ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕೊಡುವ ಇಂಧನ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಗ್ಲೂಕೋಸು ಆಮ್ಲಜನಕದ ಸಹಾಯದಿಂದ ಉತ್ಕರ್ಷಣೆ ಹೊಂದುವ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದಲೇ ಶಕ್ತಿಯ ಉತ್ಪಾದನೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
೨) ಗ್ಲೂಕೋಸು ನರಮಂಡಲದ ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣದ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ಅವಶ್ಯಕವಾದ ಅಂಶ.
೩) ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಪ್ರೊಟೀನುಗಳ ಮಿತವ್ಯಯವಾಗುತ್ತದೆ.
ಸಸಾರಜನಕ: ಜೀವರಾಶಿಗಳ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಜೀವಕೋಶದಲ್ಲೂ ಪ್ರೊಟೀನು ಅಥವಾ ಸಸಾರಜನಕ ಪ್ರಮುಖವಾದ ಅಂಶ, ಹಾಲು, ಮಾಂಸ, ಮೀನು, ಮೊಟ್ಟೆ ಮತ್ತು ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜನಕ ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಲಭಿಸುವುದು. ಸಸಾರಜನಕ ರೂಪುಗೊಳ್ಳುವುದು ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳಿಂದ. ಸುಮಾರು ೨೦ಕ್ಕೂ  ಮೇಲ್ಪಟ್ಟು ಇರುವ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳಿಂದ ಪ್ರೊಟೀನುಗಳು ರಚಿತವಾಗಿವೆ. ಎಂದು ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು ತೋರಿಸಿದ್ದಾರೆ. ರಚನೆ ಮತ್ತು ಗುಣಗಳಲ್ಲಿ ಭಿನ್ನವಾಗಿರುವ ವಿವಿಧ ಪ್ರೊಟೀನುಗಳಿವೆ. ಈ ಭಿನ್ನತೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಪ್ರಮಾಣಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿವೆ.
ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ ಸಸಾರಜನಕಗಳು ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆಯ ಕೊನೆಯ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳಾಗಿ ಮಾರ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಕೆಲವು ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು ಆಹಾರದಿಂದ ಒದಗುವ ಇತರ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿಯೇ ತಯಾರಾಗುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಮತ್ತೆ ಕೆಲವು ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳ ತಯಾರಿಕೆ ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಆವುಗಳು ಆಹಾರದ ಮೂಲಕವೇ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಒದಗಬೇಕು. ಅವುಗಳನ್ನು ಅವಶ್ಯಕ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳೆಂದು ಹೆಸರಿಸಿದ್ದಾರೆ.
ಅವಶ್ಯಕ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು: ವೆಲಿನ್, ಲೈಸಿನ್, ಥ್ರಿಯೊನಿನ್, ಲ್ಯೂಸಿನ್, ಐಸೋಲೊಸಿನ್, ಟ್ರಿಪ್ಪೋಫೇನ್. ಫೀನೈಲ್ ಅಲನಿನ್ ಮತ್ತು ಮಿಥಿಯೋನಿನ್.
ಅಗತ್ಯ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳಿರುವ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳೆಂದರೆ ಹಾಲು, ಮೊಟ್ಟೆ ಮತ್ತು ಮಾಂಸ, ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಸಿಗುವ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು ಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಸಿಗುವುದಿಲ್ಲ. ಧಾನ್ಯದಲ್ಲಿರುವುವು ಬೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಮಿಶ್ರ ಆಹಾರ ಬಳಕೆಯಿಂದ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾದ ಎಲಲಾ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳೂ ದೊರಕುತ್ತವೆ.
ಸಸಾರಜನಕದ ಕಾರ್ಯಗಳು
೧. ದೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆ, ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ದೈಹಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ನಿಯಂತ್ರಣ.
೨. ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟದಂಶ ಕಡಿಮೆ ಇದ್ದಾಗ ಸಸಾರಜನಕವು ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ.
೩. ಟ್ರಿಪ್ಟೋಫೇನ್ ಎಂಬ ಅವಶ್ಯಕ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲ ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ನಯಾಸಿನ್ ಎಂಬ ಜೀವಸತ್ವವಾಗಿ ಪರಿವರ್ತನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
೪. ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ಆಮ್ಲ ಮತ್ತು ಕ್ಷಾರಾಂಶಗಳ ಸಮತೋಲನಕ್ಕೆ ಸಸಾರಜನಕ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
೫. ದೇಹದಲ್ಲಿ ನೀರಿನ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಸಸಾರಜನಕ ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿಡುತ್ತದೆ.
೬. ದೇಹಕ್ರಿಯೆಗಳ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ಚೋದಕದ್ರವ ಹಾಗೂ ಕಿಣ್ವಗಳ ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ ಸಸಾರಜನಕ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ
೭. ರೋಗದಿಂದ ದೇಹವನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸಲು ಪ್ರತಿಜೀವಿಗಳನ್ನು ತಯಾರಿಸಲು ಸಸಾರಜನಕ ಬೇಕು.
ಸಸಾರಜನಕ ಗುಣಮಟ್ಟ
ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ ಸಸಾರಜನಕದ ಗುಣಮಟ್ಟವು ಅದರಲ್ಲಿರುವ ಅಗತ್ಯ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ಜಿಲ್ಯಾಟಿನ್‌ನ ಹೊರತುಪಡಿಸಿ ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಅಗತ್ಯ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು ಸಿಗುವುದಿಲ್ಲ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಲೈಸಿನ್ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾವುದೇ ಒಂದು ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲದ ಕೊರತೆಯುಂಟಾದರೂ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜನಕದ ಸಂಯೋಗದಲ್ಲಿ ತೊಂದರೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಕೋಷ್ಟಕ ೨ ರಲ್ಲಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗುವ ಅಗತ್ಯ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ.
ಕೋಷ್ಟಕ೨. ದೇಹಕ್ಕೆಬೇಕಾಗುವಅಗತ್ಯಅಮೈನೋಆಮ್ಲಗಳಪ್ರಮಾಣ
	ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು
	ಪುರುಷರು (ಮಿ.ಗ್ರಾಂ / ದಿನಕ್ಕೆ)
	ಮಹಿಳೆಯರು ಮಿ.ಗ್ರಾಂ./ ದಿನಕ್ಕೆ)
	ಶಿಶುಗಳು (ಮಿ.ಗ್ರಾಂ / ಕೆ.ಜಿ.ದಿನಕ್ಕೆ)

	ಹಿಸ್ಟಿಡಿನ್
	–
	–
	೨೮

	ಐಸೋಲೂಸಿನ್
	೭೦೦
	೫೫೦
	೭೦

	ಲ್ಯೂಸಿನ್
	೧೧೦೦
	೭೩೦
	೧೬೧

	ಲೈಸಿನ್
	೮೦೦
	೫೪೫
	೧೦೩

	ಮಿಥಿಯೋನಿನ್
	೧೧೦೦
	೭೦೦
	೫೮

	ಫೀನೈಲ್‌ಅಲನಿನ್
	೧೧೦೦
	೭೦೦
	೧೨೫

	ಥ್ರಿಯೋನಿನ್
	೫೦೦
	೩೭೫
	೮೭

	ಟ್ರಿಪ್ಟೋನಿನ್
	೨೫೦
	೧೬೮
	೧೭

	ವೆಲಿನ್
	೮೦೦
	೬೨೨
	೯೩


ಆಧಾರ: ಪಾಸ್ಮೋರ್ ಮತ್ತು ಈಸ್ಟ್‌ವುಡ್ (೧೯೮೬)
 
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪ್ರೋಟೀನಿನ ಮೌಲ್ಯ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ವೃದ್ಧಿಗೊಳಿಸುವ ವಿಧಾನ: ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪ್ರೊಟೀನಿನ ಮೌಲ್ಯವನ್ನು ರಾಸಾಯನಿಕ ಎಣಿಕೆ, ಜೈವಿಕ ಉಪಯುಕ್ತತೆ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಪ್ರೊಟೀನುಗಳ ಬಳಸುವಿಕೆ ಮತ್ತು ಪ್ರೊಟೀನಿನ ಕಾರ್ಯ ಸಮರ್ಥತೆಯ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿ ನಿರ್ಧರಿಸಲಾಗುವುದು. ಕೋಷ್ಟಕ ೩ ರಲ್ಲಿ ಮೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿರುವ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಆಧರಿಸಿದ ವಿವಿಧ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳ ರಾಸಾಯನಿಕ ಎಣಿಕೆ, ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲದಿರುವ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು ಹಾಗೂ ಪ್ರೊಟೀನ್‌ನ ಕಾರ್ಯಸಮರ್ಥತೆಯ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು (ಪ್ರೊ.ಕಾ.ಪ್ರ) ಕೊಡಲಾಗಿದೆ.
ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಿರುವ ಸಸಾರಜನಕದ ಕಾರ್ಯ ಸಮರ್ಥತೆ ಹೆ‌ಚ್ಚಾಗಿದ್ದು ಉತ್ತಮ ಗುಣಮಟ್ಟದ್ದಾಗಿದೆ. ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರೊಟೀನಿನ ಪ್ರಮಾಣ ಕಡಿಮೆ ಇದ್ದರೂ, ಇದರ  ಗುಣಮಟ್ಟ ಉತ್ತಮವಾಗಿರುವುದರಿಂದ, ಇದು ಒಂದು ಮುಖ್ಯ ಪ್ರೊಟೀನ್‌ಯುಕ್ತ ಆಹಾರ.
ಸಸ್ಯಜನ್ಯ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು, ಎಣ್ಣೆ ಬೀಜಗಳು ಪ್ರೊಟೀನ್‌ಯುಕ್ತ ಆಹಾರಗಳು. ಇವುಗಳ ಗುಣಮಟ್ಟ ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಆಹಾರ ಅಥವಾ ವಿವಿಧ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಬಳಸಿ ಉತ್ತಮ ಗುಣಮಟ್ಟದ ಆಹಾರವನ್ನಾಗಿಸಿ ಸೇವಿಸಬಹುದು.
ಕೋಷ್ಟಕ೩. ವಿವಿಧಆಹಾರಪದಾರ್ಥಗಳರಾಸಾಯನಿಕಎಣಿಕೆ, ಇಲ್ಲದಿರುವಅಮೈನೋಆಮ್ಲಗಳುಮತ್ತುಪ್ರೊ. ಕಾ. ಪ್ರ.
	ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು
	ರಾಸಾಯನಿಕ ಎಣಿಕೆ (ಮೊಟ್ಟೆಗೆ ಆಧರಿಸಿ)
	ಇಲ್ಲದಿರುವ ಆಮ್ಲಗಳು ಅಮೈನೋ ಪ್ರೊ.ಕಾ.ಪ್ರ

	ಮೊಟ್ಟೆ
	೧೦೦
	೧೦೦
	 

	ಮೊಟ್ಟೆಯ ಬಿಳಿಭಾಗ
	೯೦
	ಟ್ರಿಪ್ಟೋಫೇನ್
	೮೩

	ಪಾಲಕ್
	೯೦
	ಮಿಥಿಯೋನಿನ್ ಮತ್ತು ಸಿಸ್ಟಿನ್
	–

	ಬೀಫ್
	೮೦
	ಮಿಥಿಯೋನಿನ್ ಮತ್ತು ಸಿಸ್ಟಿನ್
	೮೦

	ಸಿಹಿ ಗೆಣಸು
	೭೫
	ಮಿಥಿಯೋನಿನ್ ಮತ್ತು ಸಿಸ್ಟಿನ್
	೭೨

	ಮೀನು
	೭೫
	ಟ್ರಿಪ್ಟೋಫೇನ್
	೮೩

	ಅಕ್ಕಿ
	೭೫
	ಮಿಥಿಯೋನಿನ್ ಮತ್ತು ಸಿಸ್ಟಿನ್
	೫೬

	ಹಾಲು
	೬೦
	ಮಿಥಿಯೋನಿನ್ ಮತ್ತು ಸಿಸ್ಟಿನ್
	೭೫

	ಬಟಾಣಿ
	೬೦
	ಮಿಥಿಯೋನಿನ್ ಮತ್ತು ಸಿಸ್ಟಿನ್
	೪೪

	ಎಳ್ಳು
	೫೦
	ಲೈಸಿನ್
	೫೬

	ಮೈದ
	೫೦
	ಲೈಸಿನ್
	೫೨

	ಆಲೂಗಡ್ಡೆ
	೪೮
	ಮಿಥಿಯೋನಿನ್ ಮತ್ತು ಸಿಸ್ಟಿನ್
	೭೧


ಆಧಾರ : ಬಾಮ್ಜಿ, ರಾವ್ ಮತ್ತು ರೆಡ್ಡಿ (೨೦೦೩)
ಖನಿಜಗಳು
ಖನಿಜಾಂಶಗಳು ದೇಹಕ್ಕೆ ಲಭಿಸುವ ಮೂಲ ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ ವಿವಿಧ ಲವಣ ರೂಪಗಳು. ನಮ್ಮ ದೇಹ ತೂಕದ ಶೇ. ೪ ಭಾಗ ಖನಿಜಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದೆ (ಕೋಷ್ಟಕ ೪). ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ಇವುಗಳ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನನುಸರಿಸಿ ಪ್ರಧಾನ ಮತ್ತು ಗೌಣ ಖನಿಜಗಳು ಎಂದು ವಿಂಗಡಿಸಿದ್ದಾರೆ.
ಖನಿಜಗಳು ಪ್ರಮುಖವಾಗಿ ಮೂಳೆ ಮತ್ತು ಹಲ್ಲುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಮತ್ತು ದೇಹದ ಆಮ್ಲ, ಕ್ಷಾರಾಂಶ ಮತ್ತು ನೀರಿನಂಶಗಳ ನಿಯಂತ್ರಣಗಳಿಗೆ ನೆರವಾಗುತ್ತವೆ.
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ/ಸುಣ್ಣ : ಮೂಳೆಗಳು ಮತ್ತು ಹಲ್ಲುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ರಕ್ತದ ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟುವಿಕೆಗೆ ಇದು ನೆರವಾಗುವುದು. ಜೀವಕೋಶದ ಸಂವಾಹಕ ಕಾರ್ಯ, ಹೃದಯ ಮತ್ತು ಸ್ನಾಯುಗಳ ಚಲನೆಯನ್ನು ಇದು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದು. ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಹಾಲು ಮತ್ತು ಹಾಲಿನ ಉತ್ಪನ್ನಗಳು ಹಾಗೂ ರಾಗಿಯಲ್ಲಿ ಹೇರಳವಾಗಿ ಮತ್ತು ಸೊಪ್ಪು, ಹಣ್ಣು ಹಾಗೂ ಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ.
ಕೋಷ್ಟಕ೪. ದೇಹದಲ್ಲಿನಖನಿಜಾಂಶಗಳಪ್ರಮಾಣ
	ಕ್ರ. ಸಂ.
	೭೦ಕಿ.ಗ್ರಾಂ ತೂಕದ ಮನುಷ್ಯನ ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ಖನಿಜಗಳು

	
	ಖನಿಜಗಳು
	ಪ್ರಮಾಣ (ಗ್ರಾಂ)
	ಪ್ರಮುಖವಾಗಿ ಇರುವ ಅಂಶಗಳು

	೧.
	ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ/ಸುಣ್ಣ
	೧೦೫೦
	ಮೂಳೆ ಮತ್ತು ಹಲ್ಲು

	೨.
	ರಂಜಕ
	೭೦೦
	ಮೂಳೆ ಮತ್ತು ಹಲ್ಲು

	೩.
	ಪೊಟ್ಯಾಸಿಯಂ
	೨೪೫
	ಜೀವಕೋಶದಲ್ಲಿರುವ ದ್ರವ

	೪.
	ಗಂಧಕ
	೧೭೫
	ಸಸಾರಜನಕದಲ್ಲಿ

	೫.
	ಕ್ಲೋರಿನ್
	೧೦೫
	ಜೀವಕೋಶದ ಹೊರ ದ್ರವ

	೬.
	ಸೋಡಿಯಂ
	೧೦೫
	ಜೀವಕೋಶದ ಹೊರ ದ್ರವ

	೭.
	ಮೆಗ್ನೀಷಿಯಂ
	೨೦-೩೦
	ಮೂಳೆ ಮತ್ತು ಹಲ್ಲು

	೮.
	ಕಬ್ಬಿಣ
	೪-೫
	ರಕ್ತಕಣ

	೯.
	ಮ್ಯಾಂಗನೀಸ್
	೦.೨೧
	–

	೧೦.
	ತಾಮ್ರ
	೦.೧೧
	–

	೧೧.
	ಅಯೊಡಿನ್
	೦.೦೨೮
	ಥೈರಾಯ್ಡ್‌ಗ್ರಂಥಿ


ರಂಜಕ : ಮೂಳೆ ಮತ್ತು ಹಲ್ಲುಗಳ ರಚನೆ, ಆಮ್ಲ ಮತ್ತು ಕ್ಷಾರಾಂಶಗಳ ಸಮತೋಲನ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ಇದು ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಜೀವಕೋಶಗಳ ರಚನೆ, ಕಿಣ್ವಗಳ ರಚನೆ ಹಾಗೂ ಮೆದುಳಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ರಂಜಕ ಅವಶ್ಯಕ. ಹಾಲು, ಮಾಂಸ, ಮೊಟ್ಟೆಯ ಹಳದಿ ಭಾಗ, ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯ, ಕಡಲೆಕಾಯಿ ಮೊದಲಾದ ಬೀಜಗಳಲ್ಲಿ ರಂಜಕವು ಹೇರಳವಾಗಿದೆ.
ಪೊಟ್ಯಾಸಿಯಂ : ಇದು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಜೀವಕೋಶದ ಒಳಗಿರುವ ದ್ರವದಲ್ಲಿ ಲೀನವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಜೀವದ್ರವಗಳ ನಿಯಂತ್ರಣ, ಸ್ನಾಯುಗ: ಪ್ರಚೋದಕ ಕ್ರಿಯೆ ಮತ್ತು ಜೀವಕೋಶದೊಳಗಿರುವ ಕಿಣ್ವಗಳ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ ಇದು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ನಾವು ತಿನ್ನುವ ಸಸ್ಯ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಪೊಟ್ಯಾಸಿಯಂ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತದೆ.
ಗಂಧಕ : ಗಂಧಕಾಂಶ ಇತರ ಎಲ್ಲಾ ಖನಿಜಗಳಿಗಿಂತಲೂ ಭಿನ್ನವಾಗಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅಮೈನೋಆಮ್ಲಗಳಾದ ಮಿಥಿಯೋನಿನ್, ಸಿಸ್ಟೀನ್‌ಗಳೊಡಗೂಡಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಜೀವಸತ್ವಗಳಲ್ಲೊಂದಾದ ಥಯಾಮಿನ್(ಬಿ೧)ನಲ್ಲೂ ಗಂಧಕವಿದೆ. ಮೊಟ್ಟೆ, ಹಾಲು ಮತ್ತು ಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಗಂಧಕ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಮಿಶ್ರಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಗಂಧಕದ ಕೊರತೆಯುಂಟಾಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
ಸೋಡಿಯಂ : ಇದು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಜೀವಕೋಶದ ಬಾಹ್ಯ ದ್ರವದಲ್ಲಿ ಲೀನವಾಗಿದೆ. ಇದರ ಮುಖ್ಯ ಕಾರ್ಯವೆಂದರೆ ಆಮ್ಲ ಮತ್ತು ಕ್ಷಾರಗಳ ಸಮತೋಲನೆಯಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುವುದು. ಸೋಡಿಯಂ ಉಪ್ಪಿನಿಂದ ಅಧಿಕವಾಗಿ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಇದಲ್ಲದೆ ಅಡಿಗೆಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಸೋಡದಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಮಾಂಸ, ಮೀನು ಮೊಟ್ಟೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಹೇರಳವಾಗಿದೆ.
ಮೆಗ್ನೀಷಿಯಂ : ದೇಹದ ಮೂಳೆ ಮತ್ತು ಹಲ್ಲುಗಳ ರಚನೆಗೆ, ನರಗಳ ಪ್ರಚೋದನೆಗೆ, ಸ್ನಾಯುಗಳ ಸಂಕೋಚನಾ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಕಿಣ್ವಗಳನ್ನು ಕ್ರಿಯಾಶಕ್ತವಾಗಿ ಮಾಡುವುದರಲ್ಲಿ ಇದರ ಪಾತ್ರ ಬಹು ಮುಖ್ಯ. ಹಸುರು ಸೊಪ್ಪುಗಳು, ಧಾನ್ಯಗಳು ಮತ್ತು ಸಮುದ್ರದಿಂದ ಲಭಿಸುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ಮೆಗ್ನೀಷಿಯಂ ಹೇರಳವಾಗಿ ದೊರಕುತ್ತದೆ.
ಕಬ್ಬಿಣ : ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸುಮಾರು ಮೂರರಿಂದ ಐದು ಗ್ರಾಂ ಗಳಷ್ಟು ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಇದೆ. ಇದು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ರಕ್ತಕಣಗಳಲ್ಲಿರುವ ಹೀಮ್ ಎಂಬ ವರ್ಣ ವಸ್ತುವಿನಲ್ಲಿದೆ. ಈ ಅಂಶವೇ ರಕ್ತದ ಕೆಂಪು ಬಣ್ಣಕ್ಕೆ ಮೂಲ ಕಾರಣ. ಮಾಂಸಖಂಡಗಳಲ್ಲಿರುವ ಕೆಂಪು ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಇದೆ. ಕಬ್ಬಿಣವು ರಕ್ತದ ಮೂಲಕ ಆಮ್ಲಜನಕವನ್ನು ದೇಹದ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ತಲುಪಿಸುವುದರಲ್ಲಿ ಸಹಕಾರಿ. ಮಾಂಸ, ಮೊಟ್ಟೆಯ ಹಳದಿ ಭಾಗ ಮತ್ತು ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪುಗಳಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಇದಲ್ಲದೆ ದ್ವಿದಳಧಾನ್ಯಗಳು, ಹಣ್ಣುಗಳು ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶವನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ತವೆ.
ಅಯೋಡಿನ್ : ಅಯೋಡಿನ್ ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಎಲ್ಲಾ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ನಿಯಂತ್ರಣ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಇದು ಸಮುದ್ರದಲ್ಲಿ ದೊರಕುವ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಇರುತ್ತದೆ. ಅಯೋಡಿನ್ ಹೇರಳವಾಗಿರುವ ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದ ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಬೇಳೆಗಳಲ್ಲೂ ಸಹ ಅಯೋಡಿನ್ ಇರುತ್ತದೆ. ಥೈರಾಯ್ಡ್ ಗ್ರಂಥಿಗಳಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ ಅಯೋಡಿನ್‌ಯುಕ್ತ ತೈರಾಕ್ಸಿನ್‌ ದೇಹದ ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಕೋಶಗಳಲ್ಲಿಯೂ ನಡೆಯುವ ಪಚನಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುತ್ತದೆ.
ಪ್ಲೋರಿನ್ : ಇದು ಅತ್ಯಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿದ್ದು, ಹಲ್ಲಿನ ಶಿಥಿಲೀಕರಣವನ್ನು ತಡೆದು ರಕ್ಷಿಸುವ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಮೂಳೆಗಳ ರಚನೆಯ ವಿನ್ಯಾಸವನ್ನು ಉಳಿಸಿಕೊಂಡು ಬರುವುದರಲ್ಲಿ ಇದು ಸಹಾಯಕವೆಂದು ತಿಳಿದುಬಂದಿದೆ. ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಪ್ಲೋರಿನ್‌ ನೀರಿನಿಂದ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ.
ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿದ ಖನಿಜಗಳಲ್ಲದೆ ತಾಮ್ರ, ಮ್ಯಾಂಗನೀಸ್, ಕ್ರೋಮಿಯಮ್, ಮಾಲಿಬ್ಡಿನಮ್, ಪೆಲೇನಿಯಂ, ಸತುವು ಮುಂತಾದ ಖನಿಜಗಳು ದೇಹದ ಅನೇಕ ಕಿಣ್ವಗಳ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ಸಹಾಯಕವಾಗಿವೆ. ಇದಲ್ಲದೆ ಕೋಬಾಲ್ಟ್ ಖನಿಜವು ಜೀವಸತ್ವ ಬಿ/೧೨ ಅಂದರೆ ಸಯನೋಕೋಬಾಲ್ ಅಮೀನ್ ರಚನೆಗೆ ಬೇಕಾದ ಅಂಶ. ಸಿಲಿನಿಯಮ್ ಖನಿಜವು ಜೀವಸತ್ವ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ಸಹಾಯಕ ಎಂದು ತಿಳಿದು ಬಂದಿದೆ.
ಜೀವಸತ್ವಗಳು
ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ದೊರಕುವ ಅತಿ ಮುಖ್ಯವಾದ ಆಹಾರಾಂಶಗಳೆಂದರೆ ಜೀವಸತ್ವಗಳು. ಇವು ಅತ್ಯಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ನಮಗೆ ಬೇಕಾಗಿದ್ದರೂ ಅವುಗಳ ಕಾರ್ಯ ಮಹತ್ತರವಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಇತರ ಆಹಾರಾಂಶಗಳನ್ನು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಜೀವಸತ್ವ ಇರದಿದ್ದರೂ ಅವು ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಪ್ರತಿ ಜೀವಕೋಶದಲ್ಲೂ ನಡೆಯುವ ರಾಸಾಯನಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ ಅತ್ಯವಶ್ಯಕವಾದ ಕಿಣ್ವಗಳ ಜೀವಾಳ. ವೈಜ್ಞಾನಿಕವಾಗಿ ಜೀವಸತ್ವಗಳನ್ನು ಮೇದಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವ ಮತ್ತು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವ ಜೀವಸತ್ವಗಳು ಎಂದು ಎರಡು ವರ್ಗಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಿದ್ದಾರೆ.
ಮೇದಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವ ಜೀವಸತ್ವಗಳು
ಜೀವಸತ್ವ–ಎ: ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ, ಚರ್ಮ, ಮೂಳೆ, ಹಲ್ಲುಗಳ ರಚನೆಗೆ ಜೀವಸತ್ವ ಅವಶ್ಯಕ. ಕಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿರುವ ದೃಷ್ಟಿಧೂಮ್ರ ಎಂಬ ವಸ್ತುವಿನ ಸಹಾಯದಿಂದ ಮಂದ ಬೆಳಕಿನಲ್ಲಿ ನೋಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಧೂಮ್ರವರ್ಣದ ವಸ್ತುವನ್ನು ರೂಪಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಜೀವಸತ್ವ-ಎ ಅವಶ್ಯಕ. ಇದು ಹಾಲು, ಮೊಟ್ಟೆ,ಸೊಪ್ಪು, ಗಜ್ಜರಿ ಹಾಗೂ ಹಳದಿ ತರಕಾರಿಗಳು ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ.
ಜೀವಸತ್ವ–ಡಿ: ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಮತ್ತು ರಂಜಕಗಳ ಹೀರುವಿಕೆಗೆ ಹಾಗೂ ಮೂಳೆಗಳು ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂನಿಂದ ಗಟ್ಟಿಯಾಗುವ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ಜೀವಸತ್ವ-ಡಿ ಅವಶ್ಯಕ. ಈ ಜೀವಸತ್ವ ಹಾಲು, ಮೊಟ್ಟೆ ಮತ್ತು ಮೀನಿನ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಸೂರ್ಯ ಪ್ರಕಾಶದಲ್ಲಿರುವ ನೇರಳಾತೀತ ಕಿರಣಗಳು ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಚರ್ಮದಡಿಯಲ್ಲಿರುವ ೭-ಡಿ ಹೈಡ್ರೋಕೊಲೆಸ್ಟರಾಲ್ ಎಂಬ ರಾಸಾಯನಿಕವನ್ನು ಜೀವಸತ್ವ-ಡಿ ಯನ್ನಾಗಿ ಮಾರ್ಪಡಿಸುತ್ತವೆ.
ಜೀವಸತ್ವ–ಇ : ಇದು ಉತ್ಕರ್ಷಣ ವಿರೋಧಿಯಾದುದರಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ಜೀವಸತ್ವ-ಕೆ ಮತ್ತು ಮೇದಾಮ್ಲಗಳು ಆಮ್ಲಜನಕದೊಡನೆ ಸಂಯೋಗ ಹೊಂದಿ ಉತ್ಕರ್ಷಿತವಾಗದಂತೆ ಅವುಗಳನ್ನುರಕ್ಷಿಸುತ್ತದೆ. ಇದಲ್ಲದೆ ಕೆಂಪು ರಕ್ತಕಣಗಳ ನಾಶವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತದೆ. ಇದು ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿಗೆ ಅವಶ್ಯಕವೆಂದು ತಿಳಿದುಬಂದಿದೆ. ಜೀವಸತ್ವ-ಇ ಅನೇಕ ಎಣ್ಣೆಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಧಾನ್ಯಗಳು, ಬೇಳೆಗಳು ಮತ್ತು ಹಸಿರು ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ.
ಜೀವಸತ್ವ–ಕೆ: ಇದು ರಕ್ತದ ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟುವಿಕೆಗೆ ಮೂಲ ವಸ್ತುವಾದ ಪ್ರೋಥಾಂಬಿನ್ ಉತ್ಪತ್ತಿಗೆ ನೆರವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಜೀವಸತ್ವವಿಲ್ಲದೆ ರಕ್ತದ ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟುವಿಕೆ ಸಾಧ್ಯವೇ ಇಲ್ಲ.
ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವ ಜೀವಸತ್ವಗಳು
ಜೀವಸತ್ವ–ಸಿ (ಅಸ್ಕಾರ್ಬಿಕ್ ಆಮ್ಲ) : ಜೀವಕೋಶಗಳು ಮತ್ತು ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಬಂಧಿಸುವಲ್ಲಿ, ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಹೀರುವಿಕೆಗೆ ಜೀವಸತ್ವ-ಸಿ ಅವಶ್ಯಕ. ಪ್ರೊಟೀನ್ ಚಯಾಪಚಯ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ಈ ಜೀವಸತ್ವ ಭಾಗಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅಡ್ರಿನಲ್ ಗ್ರಂಥಿಯ ಚೋದಕಗಳ ಉತ್ಪಾದನೆ ಅಂಟುರೋಗಗಳ ನಿರೋಧಕತೆ ಮತ್ತು ಗಾಯ ಮಾಯುವುದಕ್ಕೆ ಈ ಜೀವಸತ್ವ ಬಹು ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣ. ಜಂಬೀರ ಜಾತಿಯ ಹಣ್ಣುಗಳು, ತಾಜಾ ತರಕಾರಿ, ಸೀಬೆಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಜೀವಸತ್ವ-ಸಿ ಅತ್ಯಧಿಕವಾಗಿ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ.
ಬಿ–ಗುಂಪಿನ ಜೀವಸತ್ವಗಳು: ಥಯಾಮಿನ್, ರೈಬೊಪ್ಲೇವಿನ್, ನಯಾಸಿನ್, ಪಿರಿಡಾಕ್ಸಿನ್, ಪೋಲಿಕ್ ಆಮ್ಲ, ಜೀವಸತ್ವ ಬ/೧೨, ಬಯೋಟಿನ್ ಮತ್ತು ಪ್ಯಾಂಟೋಥೆನಿಕ್ ಆಮ್ಲ, ಇವು ಬಿ ಕಾಂಪ್ಲೆಕ್ಸ್‌ಜೀವಸತ್ವಗಳು ಹಾಲು, ಮಾಂಸ, ಯಕೃತ್ತು, ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪು, ಎಣ್ಣೆ ಬೀಜಗಳು ಮತ್ತು ಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಹೇರಳವಾಗಿ ಲಭಿಸುತ್ತವೆ.
ನೀರು–ಒಂದು ಅವಶ್ಯಕ ಪೋಷಕಾಂಶ
ನೀರು ದೈಹಿಕ ಕಾರ್ಯಗಳಿಗೆ ಅನೇಕ ವಿಧಗಳಲ್ಲಿ ಚಾಲನೆಯನ್ನು ನೀಡುವುದಲ್ಲದೆ, ಕೋಶಿಕೆಗಳ ಒಳಗೆ ಮತ್ತು ಹೊರಗೆ ಇರುವ ಜೀವರಸಕ್ಕೆ ಮೂಲಾಧಾರವೂ ಆಗಿದೆ. ನೀರು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ರಸಸ್ರವಿಕೆ ಮತ್ತು ವಿಸರ್ಜನೆಗೆ ಮುಖ್ಯ ಭಾಗವಾಗಿದೆ. ಪಚನಾಂಗದಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣಗೊಂಡ ಆಹಾರವು ದ್ರವರೂಪದಲ್ಲಿ ಕರುಳಿನಿಂದ ಹೀರಲ್ಪಡಲು ಹಾಗೂ ಜೀವವಸ್ತುಕರಣ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ಚಾಲನೆ ನೀಡುವ ಎಲ್ಲ ರಾಸಾಯನಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲೂ ನೀರು ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತದೆ. ದೈಹಿಕ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಉದ್ಭವವಾಗುವ ಎಲ್ಲ ಕಲ್ಮಶಗಳನ್ನೂ ರಕ್ತದ ಮೂಲಕವಾಗಿ ಮೂತ್ರಪಿಂಡ ಮತ್ತು ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳಿಗೆ ಕೊಂಡೊಯ್ದ ವಿಸರ್ಜನೆಯಲ್ಲಿ ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಮೆದುಳು ಬಳ್ಳಿಯ ದ್ರವ ಮತ್ತು ನರಮಂಡಲದ ಮೇಲೆ ಬೀಳುವ ಆಘಾತಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತದೆ.
ನೀರಿನ ಅವಶ್ಯಕತೆ
ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿ ಒಂದು ದಿನದಲ್ಲಿ ೨.೫ ರಿಂದ ೩ ಲೀ.ವರೆಗೆ ನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಉಳಿದ ನೀರಿನ ಪ್ರಮಾಣವು ಕಾಫಿ, ಟೀ, ತಂಪುಪಾನೀಯ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿದಾಗ ದೇಹಕ್ಕೆ ಒದಗುತ್ತದೆ. ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಮೂಲಕ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ತರಕಾರಿಗಳ ಮೂಲಕ ನೀರು ದೇಹವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸುತ್ತದೆ. ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣಗೊಂಡಾಗ ದೇಹಕ್ಕೆ ನೀರಿನಾಂಶ ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ನೀರಿನ ಕೊರತೆಯ ಪರಿಣಾಮಗಳು
ಶರೀರದ ನೀರಿನಂಶವು ಬೆವರು, ಮಲಮೂತ್ರಗಳ ಮುಖಾಂತರ ಅಧಿಕವಾಗಿ ವಿಸರ್ಜಿತವಾದರೆ ಶರೀರವು ಒಣಗುವುದಲ್ಲದೆ, ಶಕ್ತಿಹೀನತೆ, ದೇಹದೌರ್ಬಲ್ಯ, ಆಲಸ್ಯ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಸುಕ್ಕುಗಟ್ಟಿದ ಚರ್ಮ, ಕಾಂತಿಹೀನವಾದ ಕಣ್ಣುಗಳು, ಬಾಯಿ ಒಣಗುವುದು, ಕಷ್ಟದಿಂದ ಉಸಿರಾಡುವುದು ಮುಂತಾದ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನೂ ಗಮನಿಸಬಹುದು. ರಕ್ತದ ಪ್ರಮಾಣ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ರಕ್ತಚಲನೆಯ ವೇಗದಲ್ಲಿ ಅಸಮಾನತೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂಗಾಂಗಳಿಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಆಮ್ಲಜನಕ ಒದಗುವುದಿಲ್ಲ. ಸೇವಿಸದ ಆಹಾರವೂ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗದೆ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಕೊರತೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯ ಪ್ರಮಾಣ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದರಿಂದ ಮಲೀನಾಂಶಗಳು ಶರೀರದಲ್ಲಿಯೇ ಉಳಿದುಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ನೀರು ಮತ್ತು ಖನಜಲವಣಗಳ ಸಮತೋಲನೆಯಲ್ಲಿ ಅಸಮಾನತೆ ಕಂಡು ಬರುತ್ತದೆ.
ಬೇಸಿಗೆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಅತೀ ಕಷ್ಟಕರ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದಾಗ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಶರೀರದಿಂದ ನೀರು ಬೆವರಿನ ರೂಪದಲ್ಲಿ ವಿಸರ್ಜಿತವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಕೂಡಲೇ ತಕ್ಕಷ್ಟು ನೀರನ್ನು ಪುನಃ ಒದಗಿಸಬೇಕು ಇಲ್ಲವಾದಲ್ಲಿ ‌ದುರಂತಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುವುದು. ಸುಮಾರು ೧೦ ಲೀ.ನಷ್ಟು ನೀರು ಶರೀರದಿಂದ ವಿಸರ್ಜನೆಗೊಂಡಿರುವಾಗ ಅಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪುನಃ ಸೇವಿಸದಿದ್ದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮೂರ್ಛೆ ಹೋಗಬಹುದು. ಅದೇ ರೀತಿ ೧೫ ಲೀ. ನಷ್ಟು ನೀರು ನಷ್ಟವಾದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಾಯುವ ಸಂದರ್ಭವೂ ಇದೆ.
ನೀರಿನ ಅಥವಾ ಸೆಲ್ಯುಲೋಸ್
ನಾರು ಅಥವಾ ಸೆಲ್ಯುಲೋಸ್ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಪಚನವಾಗಿವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಇದು ಒಂದು ಪೋಷಕಾಂಶ ಅಲ್ಲದಿದ್ದರೂ, ದೈಹಿಕ ನಿಯಂತ್ರಣ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತದೆ.
ಕಾರ್ಯಗಳು: ನಾರು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೂ ಇದು ಸೆಲ್ಯಲೋಸ್ ಪಚನವಾಗದೆ ಇರುವಂತಹ ಪದಾರ್ಥಗಳೊಂದಿಗೆ ಬಂಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟು ನೀರನ್ನು ಹೀರಿಕೊಂಡು ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಮಲದ ಗಾತ್ರವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಮಲವು ಗಟ್ಟಿಯಾಗದೆ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ.
ದೊಡ್ಡ ಕರುಳಿನ ಚಲನೆಯನ್ನು ನಾರು ಉತ್ತೇಜಿಸುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ದೊಡ್ಡ ಕರುಳು ಸಂಕುಚಿತಗೊಂಡು ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಡವಾದ ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ಹೊರದೂಡುತ್ತದೆ.
ನಾರಿನ ಕೊರತೆಯ ಪರಿಣಾಮಗಳು
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ನಾರಿನಾಂಶದ ಕೊರತೆಯುಂಟಾದಾಗ ಮಲವು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಮಲಬದ್ಧತೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಕರುಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಬರಬಹುದು.
ನಾರಿನಾಂಶಭರಿತ ಆಹಾರಗಳು
ಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ತರಕಾರಿಗಳು ಸುಮಾರು ೧-೨ಗ್ರಾಂ ಸೆಲ್ಯೂಲೋಸನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ತವೆ. ಹೊಟ್ಟು ಅಥವಾ ಸಿಪ್ಪೆ ತೆಗೆಯದ ಧಾನ್ಯಗಳು, ಕಾಳುಗಳು ಮತ್ತು ಎಣ್ಣೆ ಬೀಜಗಳೂ ಸಹ ನಾರಿನಾಂಶವನ್ನೊದಗಿಸುತ್ತವೆ. ಒಂದು ದಿನಕ್ಕೆ ೫-೭ ಗ್ರಾಂ ಸೆಲ್ಯುಲೋಸ್ ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು ಮತ್ತು ಹಣ್ಣು ತರಕಾರಿಗಳ ಮೂಲಕ ಒದಗಿಸಬಹುದು.
ಆಹಾರ ಪಚನವಾಗುವಿಕೆ ಮತ್ತು ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಹೀರುವಿಕೆ
ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳು ಆಹಾರದ ಪಚನಕ್ರಿಯೆ ಹಾಗೂ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಹೀರುವಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಮಹತ್ತರ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತವೆ. ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳೆಂದರೆ, ಬಾಯಿ, ಅನ್ನನಾಳ, ಜಠರ, ಸಣ್ಣಕರುಳು ಮತ್ತು ದೊಡ್ಡಕರುಳು.
ಬಾಯಿ : ಬಾಯಿಯ ಮೂಲಕ ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರ ಹಲ್ಲುಗಳಿಂದ ಜಗಿಯಲ್ಪಟ್ಟು ಎಂಜಲೊಂದಿಗೆ ಮಿಶ್ರಿತವಾಗಿ ನುಣ್ಣಗಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ನಾಲಗೆಯೂ ಸಹ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ತುಟಿಗಳು ಆಹಾರ ಹೊರಗೆ ಹೋಗದಂತೆ ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಇರುವಂತೆ ತಡೆಹಾಕುತ್ತವೆ.
ಅಗಿಯುವುದು, ಹಸಿವಾಗುವುದು, ಊಟದ ಆಹ್ಲಾದಕರ ವಾಸನೆ ಅಥವಾ ಇಷ್ಟ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಬಯಕೆಯಿಂದ ಬಾಯಲ್ಲಿರುವ ಜೊಲ್ಲುಗ್ರಂಥಿಗಳಿಂದ ಜೊಲ್ಲುರಸ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಆಹಾರವನ್ನು ನೀರಾಗಿಯೂ, ಮೆತ್ತಗೂ, ತೆಳುವಾಗಿಯೂ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದರಲ್ಲಿರುವ ಟಯಲಿನ್ ಕಿಣ್ವ, ಪಿಷ್ಟ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಜೀರ್ಣವಾಗಲು ಸಹಾಯಮಾಡುತ್ತವೆ.
ಅನ್ನನಾಳ : ಗಂಟಲು ಕುಳಿಯಲ್ಲಿ ಗಾಳಿ ಹಾಗೂ ಆಹಾರ ಎರಡೂ ಪ್ರವೇಶಮಾಡಿ ಅನಂತರ ಆಹಾರ ಅನ್ನನಾಳಕ್ಕೂ ಗಾಳಿಯು ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳಿಗೂ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಅನ್ನನಾಳ ಸುಮಾರು ಹತ್ತು ಅಂಗುಲ ಉದ್ದವುಳ್ಳ ಒಂದು ಮಾಂಸದ ಕೊಳವೆ. ಇದು ಆಹಾರವನ್ನು ಜಠರಕ್ಕೆ ಸೇರಿಸುತ್ತದೆ.
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ಜಠರ : ಜಠರದಲ್ಲಿ ಪಿಷ್ಟ, ಸಸಾರಜನಕ ಹಾಗೂ ಜಿಡ್ಡು ಜೀರ್ಣವಾಗುವುದು ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. ಆಹಾರವು ಜಠರದಲ್ಲಿ ೩ ರಿಂದ ೪ ತಾಸಿನವರೆಗೆ ಇರುತ್ತದೆ.
ಸಣ್ಣಕರುಳು : ಜಠರದಿಂದ ಆಹಾರವು ಸಣ್ಣಕರುಳಿಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಸಣ್ಣಕರುಳಿನ ಪ್ರಥಮ ಭಾಗಕ್ಕೆ ದುರಾರ್ಗರುಳು ಎಂದು ಹೆಸರು. ಈ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಪಿತ್ತಜನಕಾಂಗದಿಂದ ಪಿತ್ತರಸವೂ, ಮೇಧೋಜೀರಕದಿಂದ ಜೀರ್ಣರಸವೂ ಹರಿಯುತ್ತದೆ. ಆಹಾರವು ಸಣ್ಣಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಈ ರಸಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ಪಚನವಾಗಿ ರಕ್ತ ಮತ್ತು ಹಾಲ್ರಸದ ಮೂಲಕ ದೇಹದ ನಾನಾ ಭಾಗಗಳಿಗೆ ಹೋಗುತ್ತದೆ.
ದೊಡ್ಡಕರುಳು : ಆಹಾರವು ದೊಡ್ಡಕರುಳನ್ನು ದ್ರವರೂಪದಲ್ಲಿ ಪ್ರವೇಶಿಸುತ್ತದೆ. ದ್ರವಭಾಗ ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಮಲರೂಪದಲ್ಲಿ ಗುದನಾಳದ ಮೂಲಕ ವಿಸರ್ಜಿತವಾಗುತ್ತದೆ.
ಪಿತ್ತಜನಕಾಂಗ : ಇದು ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ ಕಾರ್ಯಾಗಾರ. ಇಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ ಪಿತ್ತರಸವು ಕೊಬ್ಬನ್ನು ಜೀರ್ಣಗೊಳಿಸಲು ಸಹಕರಿಸುತ್ತದೆ.
ಪಿತ್ತಕೋಶ : ಇದು ಪಿತ್ತಜನಕಾಂಗದ ಹಿಂದುಗಡೆ ಇರುವ ಮಾಂಸದ ಚೀಲ. ಇದರಲ್ಲಿ ಪಿತ್ತರಸವು ಶೇಖರಣೆ ಹೊಂದುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಸಮಯೋಚಿತವಾಗಿ ಸಣ್ಣಕರುಳಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ ಜಿಡ್ಡನ್ನು ಪಚನಮಾಡಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
ಮೇದೋಜೀರಕಾಂಗ :  ಇದು ಜಠರದ ಹಿಂದೆ ಇರುವ ಅಂಗ. ಇದರಿಂದ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ ಮೇದೋಜೀರಕ ರಸದಿಂದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ ಪಿಷ್ಟ. ಕೊಬ್ಬು ಮತ್ತು ಪ್ರೊಟೀನುಗಳು ಸರಳ ವಸ್ತುಗಳಾಗಿ ಪರಿವರ್ತಿಸಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳಿಂದ ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರವು ದೇಹದ ಜೀವಕೋಶಗಳಿಗೆ ಬೇಕಗುವ ಮಾದರಿಯಲ್ಲಿ ಸರಳವಸ್ತುವಾಗಿ ಪರಿವರ್ತನೆಗೊಂಡು ದುಗ್ಧಗ್ರಂಥಿಗಳ ಮೂಲಕ ದೇಹದ ನಾನಾ ಭಾಗಗಳಿಗೆ ಹೋಗುತ್ತದೆ.
ಕೋಷ್ಟಕ೫. ಕಿಣ್ವಗಳುಮತ್ತುಆಹಾರದಮೇಲೆಅವುಗಳಪರಿಣಾಮ
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ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡು ಬರುವ ನ್ಯೂನಪೋಷಣೆಗಳು
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಪೋಷಕಾಂಶದ ಕೊರತೆ ಸತತವಾಗಿದ್ದರೆ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ ಉಂಟಾಗಿತ್ತದೆ. ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯನ್ನು ನ್ಯೂನ ಪೋಷಣೆಯಿಂದುಂಟಾಗುವ ಅನಾರೋಗ್ಯ ಸ್ಥಿತಿ ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದು.
ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಸಸಾರಜನಕ ಕೊರತೆ
ಕ್ವಾಷಿಯಾರ್ಕರ್ (ಕಾರ್ದೊಗಲು) ಮತ್ತು ಮರಾಸ್ಮಸ್ (ಮೈಸವೆತ) ಎಂಬ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಸಸಾರಜನಕದ ಕೊರತೆಯುಂಟಾದಾಗ ಬರುವ ಕಾಯಿಲೆಗಳು. ಇದು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡು ಬರುತ್ತದೆ. ತೂಕ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಕುಂಠಿತವಾಗುವುದು ಈ ಕೊರತೆಯ ಮೊದಲನೆಯ ಲಕ್ಷಣ (ಚಿತ್ರ-೩)
ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಸಸಾರಜನಕದ ಕೊರತೆಗೆ ಕಾರಣಗಳು
ಮಗುವಿಗೆ ಬಹುಬೇಗ ಎದೆಹಾಲು ಬಿಡಿಸುವುದು, ನೀರು ಮಿಶ್ರಿತ ಹಾಲು ಕುಡಿಸುವುದು, ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಘನ ಆಹಾರ ಪ್ರಾರಂಭಿಸದೇ ಇರುವುದು, ಕಡಿಮೆ ಆಹಾರ, ಸೋಂಕುರೋಗಗಳು ಮತ್ತು ಜಂತುಹುಳುಗಳಿಂದ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಈ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ.
ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು
· ಚರ್ಮ ಸುಕ್ಕುಗಟ್ಟುವುದು, ಮೈಸವೆತದಿಂದ ತೂಕ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಮಗು ಅಸ್ಥಿಪಂಜರದಂತಾಗುವುದು, ಹಸಿವು ಮತ್ತು ಕೋಪದಿಂದ ಕಿರಿಕಿರಿ ಮಾಡುವ ಸ್ವಭಾವ.
· ಕುಂಠಿತ ಬೆಳವಣಿಗೆ, ಕಾಲು ಮತ್ತು ಪಾದಗಳ ಮೇಲೆ ಬಾವು ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ದೌರ್ಬಲ್ಯ, ಒಣಗಿದ ಮತ್ತು ಒಡಕು ಚರ್ಮ, ಚರ್ಮದ ಭಾಗ ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಉದುರುವುದು, ಕೆಂಚು ಹಾಗೂ ಸುಲಭವಾಗಿ ಕಿತ್ತು ಬರುವ ಕೂದಲು, ಇವು ಈ ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಕಂಡು ಬರುತ್ತವೆ.
· ಎ ಮತ್ತು ಬಿ ಅನ್ನಾಂಗಗಳ ಕೊರತೆ ಈ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಇರುತ್ತದೆ.
· ಅತಿ ಬೇಧಿ ಮತ್ತು ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆಯಿಂದ ಈ ಮಕ್ಕಳು ನರಳುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ.
[image: https://kanaja.karnataka.gov.in/wp-content/uploads/2011/11/03_Ahara-257x300.jpg]
ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯ ನಿವಾರಣೆ
· ನಾಲ್ಕು ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಮಗುವಿಗೆ ಎದೆಹಾಲಿನ ಜೊತೆಗೆ ಪೂರಕ ಆಹಾರವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಸ್ಥಳೀಯವಾಗಿ ದೊರೆಯುವ ಧಾನ್ಯಗಳು ಮತ್ತು ಸಸಾರಜನಕಯುಕ್ತ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಾದ ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು, ಕಡಲೆಬೀಜ ಮುಂತಾದವುಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಆಹಾರ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು.
· ಸೋಂಕು ರೋಗಗಳ ವಿರುದ್ಧ ಕೊಡುವ ಲಸಿಕೆಗಳನ್ನು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಕಿಸಬೇಕು.
· ಬೇಧಿ, ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆ ಅಥವಾ ಜೀವಸತ್ವಗಳ ಕೊರತೆ ಇದ್ದರೆ ಕೂಡಲೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೊಡಿಸಬೇಕು.
ಪೋಷಕರು ಮತ್ತು ಮಗುವನ್ನು ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವವರು ಸ್ಥಳೀಯವಾಗಿ ದೊರೆಯುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಉಪಯುಕ್ತತೆಯನ್ನು ತಿಳಿದು ಮಗುವಿಗೆ ಸರಿಯಾದ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಅಹಾರವನ್ನು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟರೆ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ ಬರದಂತೆ ತಡೆಯಬಹುದು.
ಸಂಜೆ ಕುರುಡು–ಎ ಜೀವಸತ್ವದ ಮಹತ್ವ
ಜೀವಸತ್ವಗಳು ಜೀವ ರಕ್ಷಣೆಗೆ ಮತ್ತು ಉತ್ತಮ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದಂತಹ ರಕ್ಷಕ ಆಹಾರಗಳು. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಎ ಜೀವಸತ್ವವೂ ಒಂದು. ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ, ಅದರಲ್ಲೂ ಒಂದರಿಂದ ಐದು ವರ್ಷದ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಬರುವ ಅಂಧತ್ವಕ್ಕೆ ಎ ಜೀವಸತ್ವ ಕೊರತೆ ಒಂದು ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣ. ಈ ರೀತಿಯ ಅಂಧತ್ವವನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ಶಾಲಾ ಪೂರ್ವ ವಯಸ್ಸಿನ ಮಕ್ಕಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ ತ್ವರಿತವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಈ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಎ ಜೀವಸತ್ವದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಹೆಚ್ಚು. ವಯಸ್ಕರಿಗೆ ಹೋಲಿಸಿದರೆ ಶಾಲಾ ಪೂರ್ವ ವಯಸ್ಸಿನ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಎ ಜೀವಸತ್ವ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಕಾಲ ದೊರೆಯದಿದ್ದರೂ ಸಹ ಎ ಜೀವಸತ್ವದ ಕೊರತೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ತುತ್ತಾಗುವ ಸಂಭವವಿರುತ್ತದೆ.
ಎ ಜೀವಸತ್ವದ ಅವಶ್ಯಕತೆ : ಕಣ್ಣು ಗುಡ್ಡೆಯ ಮೇಲಿರುವ ಪೊರೆಯು ಸದಾ ಸುಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರಲು, ಮಂದ ಬೆಳಕಿನಲ್ಲಿ ಸರಿಯಾದ ದೃಷ್ಟಿಗೆ, ಚರ್ಮದ ರಕ್ಷಣೆಗೆ ಮತ್ತು ಅಂಗಾಂಶಗಳು ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿರಲು ಎ ಜೀವಸತ್ವವು ಅವಶ್ಯಕ. ಎ ಜೀವಸತ್ವ ದೇಹದಲ್ಲಿ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿಯ ಸಂರಕ್ಷಣೆಗೆ ನೆರವಾಗುತ್ತದೆ.
ಎ ಜೀವಸತ್ವದ ಕೊರತೆಯ ಕಾರಣಗಳು :  ಎ ಜೀವಸತ್ವ ಹೆಚ್ಚು ದೊರೆಯುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸದೆ ಇದ್ದರೆ, ಎ ಜೀವಸತ್ವದ ಕೊರತೆ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಬೇಧಿ, ದಡಾರ ಮತ್ತು ಯಕೃತ್ತಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಂದ ನರಳುತ್ತಿರುವ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಎ ಜೀವಸತ್ವದ ಕೊರತೆ ಬರಬಹುದು.
ಕೊರತೆಯ ಪರಿಣಾಮಗಳು : ಎ ಜೀವಸತ್ವದ ಕೊರತೆ ಕಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಮೊದಲು ಕಂಡು ಬರುತ್ತದೆ. ಸಂಜೆ ಕುರುಡು, ಕಣ್ಣಿನ ಬಿಳಿಯ ಭಾಗ ಒಣಗಿ ಸುಕ್ಕುಗಟ್ಟುವುದು, ಆ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ತ್ರಿಕೋನಾಕಾರದ ನೊರೆಯಂತಿರುವ ಬಿಳಿಯ ಚುಕ್ಕೆಗಳು (ಬೈಟಾಟ್‌ಸ್ಪಾಟ್) ಕಂಡು ಬರುತ್ತವೆ.
ಎ ಕೊರತೆಯ ಚಿಹ್ನೆಗಳು :  ಎ ಕೊರತೆ ತೀವ್ರವಾದಾಗ ಕಣ್ಣಿನ ಕಪ್ಪು ಭಾಗ (ಕಾರ್ನಿಯ) ಒಣಗಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಸ್ವಲ್ಪ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಕಣ್ಣು ಗುಡ್ಡೆಯ ಮೃದುವಾದಂತಾಗಿ ಅಂಧತ್ವ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ.
ಎ ಜೀವಸತ್ವ ಕೊರತೆಯ ನಿವಾರಣೆ :  ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪುಗಳಲ್ಲಿ ಎ ಜೀವಸತ್ವ ಹೇರಳವಾಗಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ ಎ ಜೀವಸತ್ವದ ಕೊರತೆಯಿಂದುಂಟಾಗುವ ಅಂಧತ್ವವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು.
ನುಗ್ಗೆಸೊಪ್ಪು ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಸ್ಥಳೀಯವಾಗಿ ದೊರೆಯುವ ಯಾವುದೇ ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಮನೆ ಬಳಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ಥಳವಿದ್ದಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಹಳದಿ ತರಕಾರಿಗಳಾದ ಕ್ಯಾರೆಟ್, ಕುಂಬಳಕಾಯಿ ಮತ್ತು ಹಳದಿ ಹಣ್ಣುಗಳಾದ ಪರಂಗಿ ಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ಮಾವಿನ ಹಣ್ಣುಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಎ  ಜೀವಸತ್ವವನ್ನೊದಗಿಸುತ್ತವೆ. ಸ್ಥಳೀಯವಾಗಿ ದೊರೆಯುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ದಿನನಿತ್ಯದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ತಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಎ  ಜೀವಸತ್ವದ ಕೊರತೆಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ಹಾಲು ಮತ್ತು ಹಾಲಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಮೊಟ್ಟೆ, ಮೀನು ಯಕೃತ್  ಮುಂತಾದವುಗಳು ಸಹ ಎ ಜೀವಸತ್ವವಿರುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು. ಹೆರಿಗೆಯಾದ ತಕ್ಷಣ ಬರುವ ತಾಯಿಯ ಮೊದಲ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ (ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಮ್) ಎ ಜೀವಸತ್ವ ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಹಾಲನ್ನು ಮಗುವಿಗೆ ಕುಡಿಸಬೇಕು.
ನಿವಾರಣಾ ಕ್ರಮಗಳು :  ಒಂದರಿಂದ ಐದು ವರ್ಷದೊಳಗಿನ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಉಚಿತವಾಗಿ ಪ್ರತಿ ಆರು ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಎರಡು ಲಕ್ಷ ಇಂಟರ್‌ನ್ಯಾಷನಲ್ ಯೂನಿಟ್‌ಗಳಷ್ಟು ಇರುವ  ಎ ಜೀವಸತ್ವ ದ್ರವವನ್ನು ಬಾಯಿ ಮೂಲಕ ಕೊಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಪ್ರಥಮ ಆರೋಗ್ಯ ಕೇಂದ್ರದ ಕಿರಿಯ ಆರೋಗ್ಯ ಸಹಾಯಕರ ಮುಖಾಂತರ ಕೊಡಲಾಗುತ್ತದೆ.
ಬಿ ಗುಂಪಿನ ಕೊರತೆಯಿಂದುಂಟಾಗುವ ನ್ಯೂನ ಪೋಷಣೆಗಳು
ಥಯಾಮಿನ್
ಥಯಾಮಿನ್ ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳ ಪಚನಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತದೆ. ಥಯಾಮಿನ್‌ನ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಬೆರಿಬೆರಿ ಎಂಬ ರೋಗ ಬರುತ್ತದೆ. ಬೆರಿಬೆರಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡು ವಿಧಗಳಿವೆ. ಒಣ ಅಥವಾ ಡ್ರೈಬೆರಿಬೆರಿ ನರಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ್ದು ಹೃದಯದ ಕಾಯಿಲೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ವೆಟ್ ಬೆರಿಬೆರಿಯುಂಟಾದರೆ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಹಿಡಿತ ಮುಂತಾದ ತೊಂದರೆಗಳು ತಲೆದೋರುತ್ತವೆ.
ಧಾನ್ಯಗಳು ಮತ್ತು ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಥಯಾಮಿನ್ ಇರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಆಹಾರದ ಸಂಸ್ಕರಣೆ ಹಾಗೂ ತಯಾರಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಅವಶ್ಯಕ ಜೀವಸತ್ವ ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಧಾನ್ಯಗಳನ್ನು ಹೊಟ್ಟು ತೆಗೆಯದೆ ಹಾಗೂ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಪಾಲಿಷ್ ಮಾಡಿಸದೆ ಬಳಸುವುದು ಉತ್ತಮ.
ರೈಬೋಫ್ಲೇವಿನ್
ಭಾರತದಲ್ಲಿ ರೈಬೋಪ್ಲೇವಿನ್‌ನ ನ್ಯೂನಪೋಷಣೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಖಿಲೋಸಿಸ್, ಆಂಗುಲಾರ್ ಸ್ಟಮಟೋಸಿಸ್‌ಗಳು ಈ ಜೀವಸತ್ವದ ನ್ಯೂನಪೋಷಣೆಯ ಮುಖ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು.
ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಆಹಾರ, ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು, ಹಸಿರು ತರಕಾರಿಗಳು ಮತ್ತು ಕಡಲೆಬೀಜಗಳು ರೈಬೋಫ್ಲೇವಿನ್ ಅನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ತವೆ.
ನಯಾಸಿನ್
ನಯಾಸಿನ್‌ನ ನ್ಯೂನಪೋಷಣೆಯಿಂದ ಪೆಲಾಗ್ರ ಎಂಬ ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕಾಯಿಲೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬಿಳಿಜೋಳವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ.
ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಆಹಾರಗಳು ನಯಾಸಿನ್ ಅನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಒದಗಿಸುತ್ತವೆ. ಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲೂ ಇದು ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ.
ಬಿ ಗುಂಪಿನ ಇತರ ಜೀವಸತ್ವಗಳು
ಬಿ ಗುಂಪಿನ ಇತರ ಜೀವಸತ್ವಗಳಾದ ಪಿರಿಡಾಕ್ಸಿನ್, ಪೋಲಿಕ್ ಆಮ್ಲ ಮತ್ತು ಜೀವಸತ್ವ ಬಿ(೧೨) ಗಳ ನ್ಯೂನಪೋಷಣೆಯಿಂದ ನೂರೈಟಿಸ್, ರಕ್ತಹೀನತೆ, ಗ್ಲಾಸಿಟಿಸ್ ಖಿಲೋಸಿಸ್ ಮತ್ತು ಸೆಬೋರಿಕ್ ಡರ‍್ಮಟಿಟಿಸ್‌ಗಳುಂಟಾಗುತ್ತವೆ.
ಬಿ ಗುಂಪಿನ ಜೀವಸತ್ವಗಳ ನ್ಯೂನಪೋಷಣೆಯನ್ನು ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಆಹಾರಗಳಾದ ಹಾಲು, ಮೊಟ್ಟೆ ಮತ್ತು ಮಾಂಸದ ಉಪಯೋಗದಿಂದ ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ಮೊಳೆತ ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು, ಹೊಟ್ಟನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ತೆಗೆಯದ ಧಾನ್ಯಗಳು ಹಾಗೂ ಆದಷ್ಟು ಹಸಿ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದಲೂ ಬಿ ಗುಂಪಿನ ಜೀವಸತ್ವಗಳು ದೊರೆಯುತ್ತವೆ.
ರಕ್ತಹೀನತೆ (ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಕೊರತೆ)
ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶವು ದೇಹಕ್ಕೆ ಅಗತ್ಯವಾಗಿ ಬೇಕಾಗಿರುವ ಒಂದು ಮುಖ್ಯ ಅಂಶ. ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರವು ಸಾಕಷ್ಟು ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶವನ್ನು ಹೊಂದಿರಬೇಕು. ಮಾಂಸಾಹಾರದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಇದೆ.
ರಕ್ತಹೀನತೆಗೆ ಕಾರಣಗಳು
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಕೊರತೆಯುಂಟಾದಾಗ ರಕ್ತ  ಹೀನತೆ ಸಂಭವಿಸುತ್ತದೆ. ಸಸ್ಯಾಹಾರಿಗಳ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿದ್ದರೂ ಸಸ್ಯಾಹಾರದಲ್ಲಿರುವ ಫೈಟೇಟ್ ಮತ್ತು ಟ್ಯಾನಿನ್ ಅಂಶ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಹೀರುವಿಕೆಯಲ್ಲಿ ತಡೆಯುಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆಸ್ಕಾರ್ಬಿಕ್ ಆಮ್ಲ, ಬಿ ಅನ್ನಾಂಗಗಳು, ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಹಾಗೂ ಪ್ರೋಟಿನುಗಳ ಕೊರತೆಯುಂಟಾದಾಗಲೂ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಹೀರುವಿಕೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಇದರಿಂದ ರಕ್ತಹೀನತೆಯುಂಟಾಗುವುದು. ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಶೇಖರಣೆ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಇಲ್ಲದಿರುವಾಗ, ಅತಿಯಾದ ಬೆವರುವಿಕೆ, ಜಂತುಹುಳುಗಳ ಸೋಂಕು, ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಹುಣ್ಣು ಮತ್ತು ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ನ್ಯೂನಪೋಷಣೆಯಿಂದ ರಕ್ತಹೀನತೆಯುಂಟಾಗುವುದು. ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆ ಅಂತರ ಹಾಗು ವರ್ಷಗಟ್ಟಲೆ ಹಾಲುಣಿಸುವುದರಿಂದಲೂ ರಕ್ತಹೀನತೆ ಬರುವುದು.
ಹೀಮೋಗ್ಲೋಬಿನೊಪತಿಸ್, ಬೋನ್ ಮ್ಯಾರೊ ಹೈಪೋಫ್ಲೇಸಿಯ, ಕೆಂಪು ರಕ್ತಕಣಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಕ್ಷೀಣಿಸುವುದು, ಸೀಸ ಮುಂತಾದ ನಂಜುವಸ್ತುಗಳು ಹಾಗೂ ಮೂತ್ರಕೋಶಗಳ ತೊಂದರೆಯಿಂದಲೂ ರಕ್ತಹೀನತೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ.
ರಕ್ತಹೀನತೆಯಿಂದುಂಟಾಗುವ ಪರಿಣಾಮಗಳು
ರಕ್ತಹೀನತೆ ಇರುವವರಲ್ಲಿ ಬಹುಬೇಗ ಬಳಲಿಕೆ, ನಿಶ್ಯಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಸುಸ್ತು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಉಸಿರಾಟ ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ರಕ್ತಹೀನತೆ ತೀವ್ರವಾದರೆ ಪಾದಗಳ ಮೇಲೆ ಬಾವು ಕಂಡು ಬರುತ್ತದೆ. ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಕಡಿಮೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಅನೇಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ತುತ್ತಾಗಬಹುದು. ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ರಕ್ತಹೀನತೆಯುಂಟಾದರೆ ಗರ್ಭಸ್ರಾವ ಮತ್ತು ಅಕಾಲ ಪ್ರಸವವಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ. ಇವರು ಹೆರಿಗೆಯ ನಂತರ ಸುಲಭವಾಗಿ ಸೋಂಕು ರೋಗಗಳಿಗೆ ಬಲಿಯಾಗಬಹುದು. ರಕ್ತಹೀನತೆ ಇರುವ ಗರ್ಭಿಣಿಗೆ ಜನಿಸುವ ಮಗುವಿನ ತೂಕ ಕಡಿಮೆ. ಹುಟ್ಟುವ ಮಗುವಿಗೂ ರಕ್ತಹೀನತೆ ಉಂಟಾಗಬಹುದು.

ಲಕ್ಷಣಗಳು :  ಕಣ್ಣಿನ ರೆಪ್ಪೆಯ ಒಳಭಾಗ, ತುಟಿಗಳು, ನಾಲಿಗೆ, ಉಗುರು, ಅಂಗೈ ಮುಂತಾದವು ಬಿಳಿಚಿಕೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. ಉಗುರುಗಳಲ್ಲಿ ಚಮಚದಂತೆ ತಗ್ಗು ಬೀಳುವುದು, ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಕೊರತೆಯಿಂದಾಗುವ ರಕ್ತಹೀನತೆಯ ಲಕ್ಷಣ.
ರಕ್ತಹೀನತೆಯ ನಿವಾರಣೆ: ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಹೇರಳವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಸೊಪ್ಪನ್ನು ದಿನನಿತ್ಯದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ ರಕ್ತಹೀನತೆಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ಧಾನ್ಯ, ಕಾಳುಗಳು, ಕಡಲೆಬೀಜ, ಎಳ್ಳು, ಬೆಲ್ಲ ಮುಂತಾದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ದೊರೆಯುತ್ತವೆ. ರಾಗಿಯಲ್ಲಿಯೂ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಮೇಲಿನ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ದಿನನಿತ್ಯದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಹಿಸುವುದರಿಂದ ರಕ್ತಹೀನತೆಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ರಕ್ತಹೀನತೆ ತೀವ್ರವಾದರೆ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಬೇಕು.
ರಕ್ತಹೀನತೆ ನಿವಾರಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ:
ರಕ್ತಹೀನತೆ ನಿವಾರಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮದನ್ವಯ ಆರೋಗ್ಯ ಕೇಂದ್ರಗಳ ಮುಖಾಂತರ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಮತ್ತು ಫೋಲಿಕ್ ಆಮ್ಲದ ಅಂಶವಿರುವ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಶಾಲಾ ಪೂರ್ವ ವಯಸ್ಸಿನ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ೨೦ ಮಿ.ಗ್ರಾಂ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಮತ್ತು ೦.೧ ಮಿ.ಗ್ರಾಂ ಫೋಲಿಕ್ ಆಮ್ಲದ ಅಂಶವಿರುವ ಮಾತ್ರೆ ಅಥವಾ ದ್ರಾವಣ, ಗರ್ಭಿಣಿ ಮತ್ತು ಬಾಣಂತಿಯರಿಗೆ ೬೦-೧೦೦ ಮಿ.ಗ್ರಾಂ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಮತ್ತು ೦.೫ ಮಿ.ಗ್ರಾಂ ಫೋಲಿಕ್ ಆಮ್ಲದ ಅಂಶವಿರುವ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ದಿನಕ್ಕೊಂದರಮ್ತೆ ನೂರು ದಿನಗಳು ಹಂಚುವ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯಿದೆ. ಇದರ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಸ್ಥಳೀಯ ಆರೋಗ್ಯ ಸಹಾಯಕರಿಂದ ಪಡೆಯಬಹುದು.
ಗಳಗಂಡ ರೋಗ–ಅಯೋಡಿನ್ ಅಂಶದ ಕೊರತೆ: ನಮ್ಮ ದೇಹಕ್ಕೆ ಆಯೋಡಿನ್ ಅಂಶವು ಸ್ವಲ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿಯೇ ಅಗತ್ಯವಿದ್ದರೂ ಸಹ ಅದು ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ದೊರಕುವುದು ಅವಶ್ಯಕ. ಅಗತ್ಯ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಅಯೋಡಿನ್ ದೊರೆಯದಿದ್ದರೆ ಗಳಗಂಡ ರೋಗ, ಬುದ್ಧಿಮಾಂದ್ಯತೆ, ಮೂಗತನ ಮುಂತಾದ ಅಯೋಡಿನ್ ಕೊರತೆಯ ನ್ಯೂನತೆಗಳುಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ಗಳಗಂಡ ರೋಗವು ಎಲ್ಲಾ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿಯೂ ಕಂಡು ಬರುತ್ತದೆ. ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಇದು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಂಡು ಬರುತ್ತದೆ. ಅರಣ್ಯಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ, ಬೆಟ್ಟ ಗುಡ್ಡಗಳ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಹೆಚ್ಚು ಮಳೆಯಿಂದ ನೆರೆ ಹಾವಳಿಗೆ ತುತ್ತಾದ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಇದು ಕಂಡು ಬರುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ, ಈ ನೆಲದಲ್ಲಿ ಅಯೋಡಿನ್ ಅಂಶ ಕಡಿಮೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಇಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ಅಯೋಡಿನ್ ಕಡಿಮೆ ಇರುವುದರಿಂದ ಈ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಗಳಗಂಡ ರೋಗ ಹೆಚ್ಚು.
ಅಯೋಡಿನ್ ಅಂಶದ ಕೊರತೆಯಿಂದುಂಟಾಗುವ ಇತರ ರೋಗಗಳು: ಗರ್ಭಪಾತ, ಅಕಾಲ ಪ್ರಸವ, ಸತ್ತುಹುಟ್ಟುವ ಮಕ್ಕಳು, ಶಿಶುಗಳ ಮರಣ, ಹುಟ್ಟಿದ ಮಗುವಿನಲ್ಲಿ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಮರಗಟ್ಟುವಿಕೆ, ಕಿವುಡುತನ, ಮೂಕತನ ಅಲ್ಲದೆ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ದೈಹಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಕುಂಠಿತವಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಬುದ್ಧಿಮಾಂದ್ಯತೆ ಉಂಟಾಗುವುದು.
ಗಳಗಂಡ ರೋಗ ನಿವಾರಣೆ: ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಅಯೋಡಿನ್ ಯುಕ್ತ ಅಡಿಗೆ ಉಪ್ಪನ್ನು ಬಳಸಬೇಕು. ಸಮುದ್ರದಲ್ಲಿ ದೊರಕುವ ಮೀನು, ಸೀಗಡಿ ಮುಂತಾದವುಗಳಲ್ಲಿ ಅಯೋಡಿನ್ ಹೆಚ್ಚು ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಊಟದಲ್ಲಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬಳಸಬೇಕು.

 ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಗಳಗಂಡ ರೋಗ ನಿವಾರಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ: ಈ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮವು ನಮ್ಮ ರಾಜ್ಯದಲ್ಲಿ ಜಾರಿಯಲ್ಲಿದೆ. ಅಯೋಡಿನ್ ಅಂಶದ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ನ್ಯೂನತೆಗಳು ನಮ್ಮ ರಾಜ್ಯದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿ ಎಷ್ಟು ಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತವೆ ಎಂಬ ಸಮೀಕ್ಷೆ ನಡೆಸಲಾಗುತ್ತಿದೆ. ಈ ನ್ಯೂನತೆಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುವ ಸಲುವಾಗಿ ಇಂತಹ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಅಯೋಡಿನ್ ಯುಕ್ತ ಅಡಿಗೆ ಉಪ್ಪನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವಂತೆ ಶಿಕ್ಷಣ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳಲಾಗಿದೆ ಹಾಗೂ ಅಯೋಡಿನ್ ಯುಕ್ತ ಉಪ್ಪನ್ನು ಆ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುವಂತೆ ಮಾಡುವ ಪ್ರಯತ್ನ ನಡೆಸಲಾಗುತ್ತಿದೆ.
ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ
ಶರೀರಕ್ಕೆ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಬೇಕಾಗುತ್ತವೆ. ಆರೋಗ್ಯದ ನಿರ್ವಹಣೆಗೆ ಈ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಬಳಕೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ದೈಹಿಕ ನಿರ್ವಹಣೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗಬೇಕೆಂದರೆ, ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ಒದಗಿಸಬೇಕು. ಆದ್ದರಿಂದ ದಿನನಿತ್ಯ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರದ ಸೇವನೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ.
ದೇಹದ ಬೆಳವಣೆಗೆ, ನಿರ್ವಹಣೆ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗುವ ಎಲ್ಲಾ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಸಾಕಷ್ಟು ಅಥವಾ ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹೊಂದಿರುವಂತಹ ಆಹಾರವೇ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ.
ಕೋಷ್ಟಕ೬. ಪುರುಷರುಮತ್ತುಮಹಿಳೆಯಲ್ಲಿರಬೇಕಾದಎತ್ತರಕ್ಕೆತಕ್ಕತೂಕ
	ಎತ್ತರ (ಸೆಂ.ಮೀ)
	ಪುರುಷರು (ತೂಕ ಕಿ.ಗ್ರಾಂ)
	ಮಹಿಳೆಯರು ತೂಕ (ಕಿ.ಗ್ರಾಂ)

	೧೪೮
	೪೭.೫
	೪೬.೫

	೧೫೨
	೪೯.೦
	೪೮.೫

	೧೫೬
	೫೧.೫
	೫೦.೫

	೧೬೦
	೫೩.೫
	೫೨.೫

	೧೬೪
	೫೬.೦
	೫೫.೦

	೧೬೮
	೫೯.೦
	೫೮.೦

	೧೭೨
	೬೨.೦
	೬೦.೫

	೧೭೬
	೬೫.೫
	೬೪.೦

	೧೮೦
	೬೮.೫
	೭೬.೦

	೧೮೪
	೭೨.೦
	೭೦.೫

	೧೮೮
	೭೫.೫
	೭೪.೦

	೧೯೦
	೭೭.೫
	–


ಆಧಾರ: ಭಾರತೀಯ ಜೀವವಿಮಾ ನಿಗಮದ ಕೈಪಿಡಿ
ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರದ ಅವಶ್ಯಕತೆಯು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ವಯಸ್ಸು, ಲಿಂಗ, ನಿರ್ವಹಿಸುವ ಕಾರ್ಯಗಳು ಮುಂತಾದವುಗಳಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿರಬೇಕು. ಶ್ರಮಜೀವಿಗಳು ಅಗತ್ಯವಿರುವ ಹೆಚ್ಚು ಶಕ್ತಿಗಾಗಿ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣದ ಧಾನ್ಯಗಳು ಹಾಗೂ ಎಣ್ಣೆ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರದ ಅವಶ್ಯಕತೆ
ಗರ್ಭಿಣಿಯರು, ಬಾಣಂತಿಯರು ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳು ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಕೊರತೆಯಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅವರು ಸುಲಭವಾಗಿ ಮಾರಕ ರೋಗಗಳಿಗೆ ತುತ್ತಾಗುತ್ತಾರೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಇವರಿಗೆ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಹೆಚ್ಚು. ಗರ್ಭಿಣಿ ಮತ್ತು ಬಾಣಂತಿಯರು ತಮ್ಮ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಧಾನ್ಯ, ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು, ಹಸಿರುಸೊಪ್ಪು ತರಕಾರಿ, ಜಂಬೀರ ಜಾತಿಯ ಹಣ್ಣುಗಳು, ಹಾಲು ಮತ್ತು ಹಾಲಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಶೀಘ್ರವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಬೇಕಾದ ಸಸಾರಜನಕವು ಹೆಚ್ಚು ಇರುವ ದ್ವಿದಳಧಾನ್ಯಗಳು ಅದರ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಬೇಕು.
ಕೋಷ್ಟಕ೭: ವಯಸ್ಸಿಗನುಗುಣವಾಗಿಇರಬೇಕಾದದೈಹಿಕತೂಕ (ಕಿ.ಗ್ರಾಂ)
	 
	ವಯಸ್ಸು(ವರ್ಷಗಳು)
	ಗಂಡು
	ಹೆಣ್ಣು

	ಶಿಶುಗಳು
	೦-೧/೨
	೫.೪೦
	೫.೪೦

	
	೧/೨-೧
	೮.೬೦
	೮.೬೦

	ಮಕ್ಕಳು
	೧-೩
	೧೨.೬೧
	೧೧.೮೧

	
	೪-೬
	೧೯.೨೦
	೧೮.೬೯

	
	೭-೯
	೨೭.೦೦
	೨೬.೭೫

	
	೧೦-೧೨
	೩೫.೫೪
	೩೭.೯೧

	ತರುಣರು
	೧೩-೧೫
	೪೭.೮೮
	೪೬.೬೬

	 
	೧೬-೧೮
	೫೭.೨೮
	೪೯.೯೨

	ಪ್ರೌಢರು
	೨೦-೫೦
	೬೦.೦೦
	೫೦.೦೦


ಆಧಾರ: ನ್ಯೂಟ್ರಿಯೆಂಟ್ ರಿಕ್ವೈರ್ಮೆಂಟ್ ಅಂಡ್ ರೆಕಮೆಂಡಡ್ ಡಯಟರಿ ಅಲೋಯನ್ಸ್ ಫಾರ್ ಇಂಡಿಯನ್ಸ್ ಇಂಡಿಯನ್ ಕೌನ್ಸಿಲ್ ಆಫ್ ಮೆಡಿಕಲ್ ರಿಸರ್ಚ್ – ೧೯೮೯.
ಆಹಾರದ ಐದು ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ ಗುಂಪಿಗೆ ಸೇರಿದ ಯಾವುದೇ ಒಂದೆರಡು ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ದಿನನಿತ್ಯದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರವನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದು. ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರಗಳ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿದುಕೊಂಡು ಸ್ಥಳೀಯವಾಗಿ ದೊರೆಯುವ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಜಾಣ್ಮೆಯಿಂದ ಉಪಯೋಗಿಸಿದಾಗ ಉತ್ತಮ ಆಹಾರವನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಅನುಕೂಲವಾಗುವುದಲ್ಲದೆ. ಇರುವ ಆದಾಯದಲ್ಲೇ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರವನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಅನುವು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರದ ನಿರ್ವಹಣೆ

 ವಯಸ್ಸು ಹಾಗೂ ದೈಹಿಕ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ, ಜೀವತಕಾಲಾವಸ್ಥೆಯನ್ನು ಹಲವು ಗುಂಪುಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ತಮ್ಮ ಜೀವಿತ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಈ ಗುಂಪುಗಳ ಮೂಲಕ ಹಾದು ಹೋಗಬೇಕು. ಆಯಾ ದೈಹಿಕಾವಸ್ಥೆಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಮನುಷ್ಯನ ಚಟುವಟಿಕೆ, ಕಾರ್ಯಗಳು ಹಾಗೂ ದೇಹದ ಅವಶ್ಯಕತೆಗಳು ಬದಲಾಗುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ದೈಹಿಕ ಅವಶ್ಯಕತೆಯನ್ನು ಗಮನದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಆಹಾರ ಮತ್ತು ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸುವುದು ಅತಿ ಮುಖ್ಯ.
	೧)
	ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆ
	ಮನುಷ್ಯನ ಜೀವನ ಚಕ್ರದ ಪ್ರಾರಂಭ

	೨)
	ಶಿಶು
	ಬೆಳವಣಿಗೆ ಅತಿ ಶೀಘ್ರವಾಗಿರುತ್ತದೆ.

	೩)
	ಬಾಲ್ಯಾವಸ್ಥೆ
	ಬೆಳವಣಿಗೆ ಶೀಘ್ರವಾಗಿದ್ದು, ಮಗುವಿನ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಹೊಂದಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ.

	೪)
	ತರುಣಾವಸ್ಥೆ
	ಶೀಘ್ರ ದೈಹಿಕ ಹಾಗೂ ಲೈಂಗಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ

	೫)
	ಪ್ರೌಢಾವಸ್ಥೆ
	ಬೆಳವಣಿಗೆ ಸ್ಥಗಿತವಾಗುತ್ತದೆ.


ಬೇರೆ ಬೇರೆ ವಯಸ್ಸು ಹಾಗೂ ದೈಹಿಕ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ  ಭಾರತೀಯ ವೈದ್ಯಕೀಎಸಂಶೋಧನಾ ವಿಭಾಗದವರು (ಐ.ಸಿ.ಎಂ.ಆರ್.) ಆಹಾರದ ಅವಶ್ಯಕತೆಯನ್ನು ಗುರುತಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಇದರ ವಿವರಗಳನ್ನು ಕೋಷ್ಟಕ ೮,೯,೧೦,೧೧ ಮತ್ತು ೧೨ರಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ.
ಕೋಷ್ಟಕ೮. ಗಂಡಸರಿಗೆಸಮತೋಲನಆಹಾರ (ಗ್ರಾಂ)
	 
	ಕುಳಿತು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವವರು
	ಸಾಧಾರಣ ಕೆಲಸಗಾರರು
	ಕಠಿಣ ಕೆಲಸಗಾರರು

	
	ಸಸ್ಯಾ ಹಾರ
	ಮಾಂಸಾ ಹಾರ
	ಸಸ್ಯಾ ಹಾರ
	ಮಾಂಸಾ ಹಾರ
	ಸಸ್ಯಾ ಹಾರ
	ಮಾಂಸಾ ಹಾರ

	ಧಾನ್ಯಗಳು
	೪೦೦
	೪೦೦
	೪೭೫
	೪೭೫
	೬೫೦
	೬೫೦

	ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು
	೭೦
	೫೫
	೮೦
	೬೫
	೮೦
	೬೫

	ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪು
	೧೦೦
	೧೦೦
	೧೨೫
	೧೨೫
	೧೨೫
	೧೨೫

	ತರಕಾರಿಗಳು
	೭೫
	೭೫
	೭೫
	೭೫
	೧೦೦
	೧೦೦

	ಗೆಡ್ಡೆ ಗೆಣಸುಗಳು
	೭೫
	೭೫
	೧೦೦
	೧೦೦
	೧೦೦
	೧೦೦

	ಹಣ್ಣುಗಳು
	೩೦
	೩೦
	೩೦
	೩೦
	೩೦
	೩೦

	ಹಾಲು
	೨೦೦
	೧೦೦
	೨೦೦
	೧೦೦
	೨೦೦
	೧೦೦

	ಎಣ್ಣೆ ಅಥವಾ ಕೊಬ್ಬು
	೩೫
	೪೦
	೪೦
	೪೦
	೫೦
	೫೦

	ಮೀನು/ಮಾಂಸ
	–
	೩೦
	–
	೩೦
	–
	೩೦

	ಮೊಟ್ಟೆ
	–
	೩೦
	–
	೩೦
	–
	೩೦

	ಸಕ್ಕರೆ/ಬೆಲ್ಲ
	೩೦
	೩೦
	೪೦
	೪೦
	೫೫
	೫೫


ಆಧಾರ : ನ್ಯೂಟ್ರಿಟಿವ್ ವ್ಯಾಲ್ಯೂ ಆಫ್ ಇಂಡಿಯನ್ ಫುಡ್, ಎನ್.ಐ.ಎನ್.ಹೈದರಾಬಾದ್-೧೯೮೫.
ಕೋಷ್ಟಕ೯. ಹೆಂಗಸರಿಗೆಸಮತೋಲನಆಹಾರ (ಗ್ರಾಂ)
	 
	ಕುಳಿತು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವವರು
	ಸಾಧಾರಣ ಕೆಲಸಗಾರರು
	ಕಠಿಣ ಕೆಲಸಗಾರರು
	ಹೆಚ್ಚುವರಿ ಆಹಾರ

	
	ಸಸ್ಯಾಹಾರ
	ಮಾಂಸಾಹಾರ
	ಸಸ್ಯಾಹಾರ
	ಮಾಂಸಾಹಾರ
	ಸಸ್ಯಾಹಾರ
	ಮಾಂಸಾಹಾರ
	ಗರ್ಭಿಣಿ
	ಬಾಣಂತಿ

	ಧಾನ್ಯಗಳು
	೩೦೦
	೩೦೦
	೩೫೦
	೩೫೦
	೪೭೫
	೪೭೫
	೧೫೦
	೧೧೦೦

	ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು
	೬೦
	೪೫
	೭೦
	೫೫
	೭೦
	೫೫
	–
	೧೧೦

	ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪು
	೧೨೫
	೧೨೫
	೧೨೫
	೧೨೫
	೧೨೫
	೧೨೫
	೧೨೫
	೧೨೫

	ತರಕಾರಿಗಳು
	೭೫
	೭೫
	೭೫
	೭೫
	೧೦೦
	೧೦೦
	–
	–

	ಗೆಡ್ಡೆ ಗೆಣಸುಗಳು
	೫೦
	೫೦
	೭೫
	೭೫
	೧೦೦
	೧೦೦
	–
	–

	ಹಣ್ಣುಗಳು
	೩೦
	೩೦
	೩೦
	೩೦
	೩೦
	೩೦
	–
	–

	ಹಾಲು
	೨೦೦
	೧೦೦
	೨೦೦
	೧೦೦
	೨೦೦
	೧೦೦
	೧೧೨೫
	೧೧೨೫

	ಎಣ್ಣೆ ಅಥವಾ ಕೊಬ್ಬು
	೩೦
	೩೫
	೩೫
	೪೦
	೪೦
	೪೫
	–
	೧೧೫

	ಮೀನು/ಮಾಂಸ
	–
	೩೦
	–
	೩೦
	–
	೩೦
	–
	–

	ಮೊಟ್ಟೆ
	–
	೩೦
	–
	೩೦
	–
	೩೦
	–
	–

	ಸಕ್ಕರೆ/ಬೆಲ್ಲ
	೩೦
	೩೦
	೩೦
	೩೦
	೪೦
	೪೦
	೧೧೦
	೧೨೦


ಆಧಾರ : ನ್ಯೂಟ್ರಿಟಿವ್ ವ್ಯಾಲ್ಯೂ ಆಫ್ ಇಂಡಿಯನ್ ಫುಡ್, ಎನ್.ಐ.ಎನ್.ಹೈದರಾಬಾದ್-೧೯೮೫.
ಕೋಷ್ಟಕ೧೦. ಮಕ್ಕಳಿಗೆಸಮತೋಲನಆಹಾರ (ಗ್ರಾಂ)
	 
	ಶಾಲಾ ಪೂರ್ವ ಮಕ್ಕಳು
	ಶಾಲಾ ಮಕ್ಕಳು

	
	೧–೩ ವರ್ಷ
	೪–೬ ವರ್ಷ
	೭–೯ ವರ್ಷ
	೧೦–೧೨ ವರ್ಷ

	
	ಸಸ್ಯಾ ಹಾರ
	ಮಾಂಸಾ ಹಾರ
	ಸಸ್ಯಾ ಹಾರ
	ಮಾಂಸಾ ಹಾರ
	ಸಸ್ಯಾ ಹಾರ
	ಮಾಂಸಾ ಹಾರ
	ಸಸ್ಯಾ ಹಾರ
	ಮಾಂಸಾ ಹಾರ

	ಧಾನ್ಯಗಳು
	೧೫೦
	೧೫೦
	೨೦೦
	೨೦೦
	೨೫೦
	೨೫೦
	೩೨೦
	೩೨೦

	ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು
	೫೦
	೪೦
	೬೦
	೫೦
	೭೦
	೬೦
	೭೦
	೬೦

	ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪು
	೫೦
	೫೦
	೭೫
	೭೫
	೭೫
	೭೫
	೧೦೦
	೧೦೦

	ತರಕಾರಿಗಳು
	೩೦
	೩೦
	೫೦
	೫೦
	೫೦
	೫೦
	೭೫
	೭೫

	ಹಣ್ಣುಗಳು
	೫೦
	೫೦
	೫೦
	೫೦
	೫೦
	೫೦
	೫೦
	೫೦

	ಹಾಲು
	೩೦೦
	೨೦೦
	೨೫೦
	೨೦೦
	೨೫೦
	೨೦೦
	೨೫೦
	೨೦೦

	ಎಣ್ಣೆ ಅಥವಾ ಕೊಬ್ಬು
	೨೦
	೨೦
	೨೫
	೨೫
	೩೦
	೩೦
	೩೫
	೩೫

	ಮೀನು/ಮಾಂಸ
	–
	೩೦
	–
	೩೦
	–
	೩೦
	–
	೩೦

	ಮೊಟ್ಟೆ
	–
	೩೦
	–
	೩೦
	–
	೩೦
	–
	೩೦

	ಸಕ್ಕರೆ/ಬೆಲ್ಲ
	೩೦
	೩೦
	೪೦
	೪೦
	೫೦
	೫೦
	೫೦
	೫೦


ಆಧಾರ : ನ್ಯೂಟ್ರಿಟಿವ್ ವ್ಯಾಲ್ಯೂ ಆಫ್ ಇಂಡಿಯನ್ ಫುಡ್, ಎನ್.ಐ.ಎನ್.ಹೈದರಾಬಾದ್-೧೯೮೫. 
[image: https://kanaja.karnataka.gov.in/wp-content/uploads/2011/11/07_Ahara-300x231.jpg]
ಕೋಷ್ಟಕ೧೨. ತರುಣಾವಸ್ಥೆಗೆಸಮತೋಲನಆಹಾರ (ಗ್ರಾಂ)
	 
	ತರುಣರು
	ತರುಣಿಯರು

	
	೧೩–೧೫ ವರ್ಷಗಳು
	೧೬–೧೮ ವರ್ಷಗಳು
	೧೩–೧೮ ವರ್ಷಗಳು

	
	ಸಸ್ಯಾ ಹಾರ
	ಮಾಂಸಾ ಹಾರ
	ಸಸ್ಯಾ ಹಾರ
	ಮಾಂಸಾ ಹಾರ
	ಸಸ್ಯಾ ಹಾರ
	ಮಾಂಸಾ ಹಾರ

	ಧಾನ್ಯಗಳು
	೪೩೦
	೪೩೦
	೪೫೦
	೪೫೦
	೩೫೦
	೩೫೦

	ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು
	೭೦
	೫೦
	೭೦
	೫೦
	೭೦
	೫೦

	ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪು
	೧೦೦
	೧೦೦
	೧೦೦
	೧೦೦
	೧೫೦
	೧೫೦

	ತರಕಾರಿಗಳು
	೭೫
	೭೫
	೭೫
	೭೫
	೭೫
	೭೫

	ಗೆಡ್ಡೆ ಗೆಣಸುಗಳು
	೭೫
	೭೫
	೧೦೦
	೧೦೦
	೭೫
	೭೫

	ಹಣ್ಣುಗಳು
	೩೦
	೩೦
	೩೦
	೩೦
	೩೦
	೩೦

	ಹಾಲು
	೨೫೦
	೧೫೦
	೨೫೦
	೧೫೦
	೨೫೦
	೧೫೦

	ಎಣ್ಣೆ ಅಥವಾ ಕೊಬ್ಬು
	೩೫
	೪೦
	೪೫
	೫೦
	೩೫
	೪೦

	ಮೀನು/ಮಾಂಸ
	–
	೩೦
	–
	೩೦
	–
	೩೦

	ಮೊಟ್ಟೆ
	–
	೩೦
	–
	೩೦
	–
	೩೦

	ಸಕ್ಕರೆ/ಬೆಲ್ಲ
	೩೦
	೩೦
	೪೦
	೪೦
	೩೦
	೩೦


ಆಧಾರ : ನ್ಯೂಟ್ರಿಟಿವ್ ವ್ಯಾಲ್ಯೂ ಆಫ್ ಇಂಡಿಯನ್ ಫುಡ್, ಎನ್.ಐ.ಎನ್.ಹೈದರಾಬಾದ್-೧೯೮೫.
ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ಗರ್ಭಿಣಿ ಹಾಗೂ ಬಾಣಂತಿಯರ ಆಹಾರ
ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ತಾಯಿಯ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಹಲವಾರು ಬದಲಾವಣೆಗಳು ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ಮಗು ಗರ್ಭದಲ್ಲಿ ಅತಿ ಶೀಘ್ರದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಭ್ರೂಣದ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹಾಗೂ ತಾಯಿಯ ದೈಹಿಕ ಬದಲಾವಣೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸಲು ತಾಯಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇದೆ.
ಅಂಡಾಣು ಗರ್ಭಕೋಶಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿದ್ದು, ಆಮ್ಲಜನಕ ಮತ್ತು ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಭ್ರೂಣದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ತಾಯಿಯ ದೇಹದಿಂದ ಸರಬರಾಜಾಗುತ್ತವೆ. ಇದಲ್ಲದೆ, ಈ ಕೆಳಗೆ ಕಾಣಿಸಿರುವ ಕಾರ್ಯಗಳ ನಿರ್ವಹಣೆಗಾಗಿಯೂ ಗರ್ಭಿಣಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇದೆ.
· ಭ್ರೂಣದ ಬೆಳವಣಿಗೆ
· ಗರ್ಭಚೀಲದ ಬೆಳವಣಿಗೆ
· ಸ್ತನ ಹಾಗೂ ಗರ್ಭಕೋಶದ ಜೀವಕೋಶಗಳ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ
· ಹೆಚ್ಚುವರಿ ರಕ್ತಪ್ರಮಾಣ
· ಆಮ್ನಿಯಾಟಿಕ್ ಫ್ಲೂಯಿಡ್‌ನ ಉತ್ಪಾದನೆ
· ದೇಹದಲ್ಲಿ ಆಹಾರಾಂಶಗಳ ಶೇಖರಣೆ
· ಭ್ರೂಣದ ಅಸ್ಥಿ ಹಾಗೂ ಹಲ್ಲಿನ ರಚನೆ
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಪೂರೈಸುವ ಮೂಲಕ ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಹಾಗೂ ಮಗುವಿನ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಬಹುದು.
ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ
ಸಸಾರಜನಕ
ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ ಸಾಮನ್ಯ ಮಹಿಳೆಯರಿಗಿಂತ ಶೇ.೩೦ರಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚು ಸಸಾರಜನಕದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇದೆ. ಹಾಲು ಮತ್ತು ಹಾಲಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳಾಗಿದ್ದರೆ ಮೀನು, ಮೊಟ್ಟೆ ಸೇವಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. ಮಾಂಸದ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಒಳ್ಳೆಯ ಗುಣಮಟ್ಟದ ಸಸಾರಜನಕ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಸಸ್ಯಾಹಾರಿಗಳು ಹಾಲು ಮತ್ತು ಹಾಲಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೇಳೆಕಾಳು ಹಾಗೂ ಎಣ್ಣೆ ಬೀಜಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಹುದು.
ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು
ದೈಹಿಕ ಶಕ್ತಿಯ ಅವಶ್ಯಕತೆಗಳನ್ನು ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು ಪೂರೈಸುತ್ತವೆ. ಸಾಮಾನ್ಯಕ್ಕಿಂತ ೩೦೦ಕಿ.ಕ್ಯಾ.ಗಳಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚು ಕ್ಯಾಲೋರಿಗಳನ್ನು ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಒಳಗೊಂಡಿರುವಂತಹ ಧಾನ್ಯಗಳು, ಸಕ್ಕರೆ ಹಾಗೂ ಎಣ್ಣೆ/ಕೊಬ್ಬಿನ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಕ್ಯಾಲೋರಿಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆಯನ್ನು ಪೂರೈಸಬಹುದು.
ಖನಿಜಾಂಶಗಳು
ಖನಿಜಾಂಶಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ (ಸುಣ್ಣ) ಹಾಗೂ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಮಗುವಿನ ಮೂಳೆಗಳು ಹಾಗೂ ಹಲ್ಲಿನ ರಚನೆ ಮತ್ತು ಬಲವರ್ಧನೆಗಾಗಿ ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯ ಆರು ತಿಂಗಳ ನಂತರ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂನ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಲು, ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂಭರಿತ ಆಹಾರ, ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಇದರ ಜೊತೆಗೆ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ ಪುರಷರಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ ದಿನನಿತ್ಯ ೩೮ ಮಿ.ಗ್ರಾಂನಷ್ಟು ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಇದಲ್ಲದೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯ ಮೇರೆಗೆ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕಾಗುವುದು.
ಜೀವಸತ್ವಗಳು
ಜೀವಸತ್ವ ಎ,ಬಿ,ಸಿ, ಮತ್ತು ಡಿ ಅಲ್ಲದೆ ಫೋಲಿಕ್ ಆಮ್ಲವನ್ನು ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕೊಡಬೇಕು. ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಜೀವಸತ್ವ ಎ ನ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಶೇ. ೨೫ರಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಯಕೃತ್ತು, ಮೊಟ್ಟೆಯ ಹಳದಿ ಭಾಗ, ಹಸಿರು ತರಕಾರಿ, ಹಳದಿ ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಪೂರೈಸಬಹುದು.
ಮೆಗಲೋಬ್ಲಾಸ್ಟಿಕ್ ರಕ್ತಹೀನತೆಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಲು ಫೋಲಿಕ್ ಆಮ್ಲದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇದೆ. ಇದರ ಜೊತೆಗೆ ಬಿ ಗುಂಪಿನ ಜೀವಸತ್ವಗಳಾದ ಥಯಾಮಿನ್, ರೈಬೋಫ್ಲೇವಿನ್ ಮತ್ತು ನಯಾಸಿನ್ ಅಲ್ಲದೆ ಜೀವಸತ್ವ ಸಿ ಯನ್ನು ಮೊಳೆತ ಕಾಳು ಹಾಗೂ ಹಣ್ಣುಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಪಡೆಯಬಹುದು.
ಗರ್ಭಿಣಿಯ ದಿನದ ಮಾದರಿ ಆಹಾರ
	ಬೆಳಗಿನ ಚಹ
	ಚಹ
	೧ ಲೋಟ

	
	ಬಿಸ್ಕತ್ತುಗಳು
	೨

	ಬೆಳಗಿನ ತಿಂಡಿ
	ಹಾಲು
	೧ ಲೋಟ

	
	ಇಡ್ಲಿ
	೨

	
	ಚಟ್ನಿ
	೧ಟೇಬಲ್ ಚಮಚ

	
	ಮೊಟ್ಟೆ
	೧

	
	ಬಾಳೆಹಣ್ಣು
	೧ ಚಿಕ್ಕದು

	ಮಧ್ಯಾಹ್ನದ ಊಟ
	ಚಪಾತಿ
	೨

	
	ಅನ್ನ
	ಅರ್ಧ ಬಟ್ಟಲು

	
	ಬೇಳೆ ಸಾರು
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	
	ಟೊಮೊಟೋ
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	
	ಪಾಲಕ್ ಸೊಪ್ಪು
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	
	ಮೊಸರು
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	
	ತರಕಾರಿ ಪಲ್ಯ
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	ಸಂಜೆ ಚಹ
	ಚಹ
	೧ಲೋಟ

	
	ಕಡಲೆ ಬೀಜ
	೫೦ ಗ್ರಾಂ

	ರಾತ್ರಿ ಊಟ
	ಚಪಾತಿ
	೨

	
	ಅನ್ನ
	ಅರ್ಧಬಟ್ಟಲು

	
	ಕಾಳಿನ ಉಸುಲಿ
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	
	ಮೊಸರು
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	ಮಲಗುವಾಗ
	ಹಣ್ಣಿನ ರಸ
	೧ ಲೋಟ


ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ರಕ್ತಹೀನತೆ
ಗರ್ಭಣಿಯರು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ರಕ್ತಹೀನತೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಾರೆ. ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ಬರುವ ರಕ್ತಹೀನತೆಯನ್ನು ಮೂರು ವಿಧವಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಬಹುದು.
೧. ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಬರುವ ರಕ್ತಹೀನತೆ
ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರು‌ತ್ತದೆ. ಈ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇವರ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಇರುವ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಸಂಗ್ರಹಕ್ಕಿಂತ ಅಧಿಕವಾಗಿ ಇರುವುದರಿಂದ ಈ ಖನಿಜಾಂಶವನ್ನು ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ಒದಗಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಕೊರತೆಯುಂಟಾದಾಗ ಈ ರಕ್ತಹೀನತೆ ತಲೆದೋರುತ್ತದೆ.
೨. ರಕ್ತಸ್ರಾವದಿಂದ ಬರುವ ರಕ್ತಹೀನತೆ
ಹೆರಿಗ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಗರ್ಭಪಾತವಾದಾಗ ಆಗುವ ರಕ್ತಸ್ರಾವದಿಂದ ಈ ರಕ್ತಹೀನತೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬರುತ್ತದೆ.
೩. ಮೆಗಲೋಬ್ಲಾಸ್ಟಿಕ್ ರಕ್ತಹೀನತೆ
ಫೋಲಿಕ್ ಆಮ್ಲದ ಕೊರತೆಯುಂಟಾದಾಗ ರಕ್ತಕೋಶಗಳ ಗಾತ್ರ ದೊಡ್ಡದಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಇದರಲ್ಲಿ ಹಿಮೋಗ್ಲೋಬಿನ ಅಂಶ ಕಡಿಮೆ ಅಥವಾ ಇರುವುದೇ ಇಲ್ಲ. ಈ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಮೆಗಲೋಬ್ಲಾಸ್ಟಿಕ್ ರಕ್ತಹೀನತೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಈ ವಿಧದ ರಕ್ತಹೀನತೆಯುಂಟಾದಾಗ ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ಹಸಿವು ಇಲ್ಲದಿರುವುದು ಹಾಗೂ ವಾಂತಿ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಫೋಲಿಕ್ ಆಮ್ಲ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಆಗಾಗ್ಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಕೊಟ್ಟರೆ ಈ ಸ್ಥಿತಿ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ.
ಬಾಣಂತಿಯರಿಗೆ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ
ತಾಯಿಹಾಲು ಶಿಶುಗಳಿಗೆ ಪ್ರಕೃತಿದತ್ತವಾದ ಸಹಜ ಆಹಾರ. ಇದು ಮಗುವಿನ ದೈಹಿಕ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ ಅವಶ್ಯಕತೆಗಳನ್ನು ಪೂರೈಸುವ ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಆಹಾರ. ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲುಣಿಸುವ ಮೂಲಕ ತಾಯಿಯು ತೃಪ್ತಿಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾಳೆ. ಹಾಲುಣಿಸುವುದರಿಂದ ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ವಿಕಸಿತಗೊಂಡಿದ್ದ ಗರ್ಭಕೋಶವು ಸಂಕುಚಿತಗೊಂಡು ತನ್ನ ಮೊದಲಿನ ಗಾತ್ರವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತದೆ.
ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಇದ್ದ  ಹೆಚ್ಚುವರಿ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಬಾಣಂತನದಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. ಬಾಣಂತನದಲ್ಲಿ ಹಾಲೂಡುವ ತಾಯಂದರಿಗೆ ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ಆಹಾರದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇದೆ.
ಸಸಾರಜನಕ : ತಾಯಿ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜನಕ ಶೇ. ೧.೨ ಗ್ರಾಂ/ಡಿ.ಎಲ್. ಇರುತ್ತದೆ. ತಾಯಿಯ ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ಸಸಾರಜನಕ ಮತ್ತು ಬೇರೆ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡು ಹಾಲು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ದಿನಕ್ಕೆ ಸರಾಸರಿ ೮೫೦ ಮಿ.ಲೀ. ಹಾಲು  ಉತ್ಪಾದನೆಯಾಗುವುದರಿಂದ ಬಾಣಂತನದಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜನಕದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ೫೦ ಗ್ರಾಂ ನಿಂದ ೭೦ ಗ್ರಾಂನಷ್ಟು ಇರುತ್ತದೆ. ಅಂದರೆ  ಸುಮಾರು ೨೦ ಗ್ರಾಂ ಸಸಾರಜನಕದ ಹೆಚ್ಚು ಅವಶ್ಯಕತೆ ಬಾಣಂತಿಯರಿಗಿದೆ.
ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು
ದಿನಕ್ಕೆ ಸರಾಸರಿ ೭೫೦-೮೫೦ ಮಿ.ಲೀ. ಹಾಲು ತಾಯಿ ದೇಹದಿಂದ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟು ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು ೫೦೦-೬೦೦ (೧೦೦ಮಿ. ಲೀ. ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಸುಮಾರು ೬೫ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು ಇರುತ್ತವೆ.) ಇಷ್ಟು ಹಾಲನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಲು ದೇಹಕ್ಕೆ ೨೦೦-೪೦೦ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಒಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಮಗುವಿಗೆ ಬೇಕಾಗುವ ಹಾಲಿನ ಉತ್ಪಾದನೆಗಾಗಿ ತಾಯಿಗೆ ೪೦೦-೫೫೦ ಕ್ಯಾಲೋರಿಗಳ ಹೆಚ್ಚಿನ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿದೆ.
ಖನಿಜಾಂಶಗಳು
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಮತ್ತು ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗಿದ್ದಷ್ಟೇ ಬಾಣಂತಿಯರಿಗೂ ಇದೆ. ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಮಗುವಿನ ಅಸ್ಥಿ ಹಾಗೂ ಹಲ್ಲಿನ ರಚನೆಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಬಾಣಂತಿಯರಿಗೆ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಮಗುವಿನ ಹಾಲಿನ ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ.
ತಾಯಿ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಬಾಣಂತಿಯರಿಗೆ ೩೮ ಮಿ.ಗ್ರಾಂ ಗಳಷ್ಟು ಸಾಕು.
ಜೀವಸತ್ವಗಳು: ತಾಯಿ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಜೀವಸತ್ವಗಳಾದ ಎ ಮತ್ತು ಬಿ ಇರುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಹಾಲಿನ ಉತ್ಪತ್ತಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಈ ಜೀವಸತ್ವಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ
ತಾಯಿ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ನೀರಿನಾಂಶ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಇರುತ್ತದೆ. ಇದರ ಅವಶ್ಯಕತೆಯನ್ನು ನೀರು, ಹಣ್ಣಿನರಸ್ಸ, ಚಹ, ಕಾಫಿ ಮತ್ತು ಹಾಲು ಮುಂತಾದ ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರ ಮೂಲಕ ಪೂರೈಸಬೇಕು.
ವಿಶ್ರಾಂತಿ
ಬಾಣಂತಿಯರಿಗೆ ದೈಹಿಕ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಬೇಕು, ಸರಿಯಾದ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮತ್ತು ವಿಶ್ರಾಂತಿಯಿಂದ ಹಾಲಿನ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಹಾಗೂ ಮಗುವಿಗೆ ಬೇಕಾಗುವ ಲಾಲನೆ ಪಾಲನೆಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ.
ಬಾಣಂತಿಯ ದಿನದ ಮಾದರಿ ಆಹಾರ
	ಬೆಳಗಿನ ಚಹ
	ಚಹ
	೧ ಲೋಟ

	
	ರವೆ ಗಂಜಿ
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	
	ಮೊಟ್ಟೆ
	೧

	
	ಬಾಳೆಹಣ್ಣು
	೧

	
	ಕಿತ್ತಲೆಹಣ್ಣು
	೧

	ಉಪಾಹಾರ
	ಲಾಡು
	೧

	ಮಧ್ಯಾಹ್ನದ ಊಟ
	ಚಪಾತಿ/ರೊಟ್ಟಿ
	೨

	
	ಕಾಳಿನ ಉಸುಲಿ
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	
	ಬೇಳೆ ಸಾರು
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	
	ಅನ್ನ
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	
	ಮೊಸರು
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	ಸಾಯಂಕಾಲದ ಚಹ
	ಚಹ
	೧ ಲೋಟ

	
	ಆಲೂಗಡ್ಡೆ ಚಿಪ್ಸ್
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	
	ಹಣ್ಣು
	೧

	ಮುಸ್ಸಂಜೆ
	ಹಣ್ಣಿನ ರಸ
	೧ ಲೋಟ

	ರಾತ್ರಿ ಊಟ
	ಚಪಾತಿ
	೨

	
	ಸಿಹಿಗುಂಬಳ ಕ್ಯಾರೆಟ್ ಪಲ್ಯ
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	
	ಕಾಳಿನ ಪಲ್ಯ
	೧ ಬಟ್ಟಲು

	
	ಬೇಳೆ ತರಕಾರಿ ಸಾರು
	೧ ಕಟೋರಿ / ಬಟ್ಟಲು

	
	ಅನ್ನ
	೧  ಬಟ್ಟಲು

	
	ಮೊಟ್ಟೆ
	೧

	
	ಮಜ್ಜಿಗೆ
	೧ ಲೋಟ

	ಮಲಗುವ ಮುಂಚೆ
	ಹಾಲು
	೧ ಲೋಟ


ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ಶಿಶುವಿನ ಆಹಾರ
ಶಿಶುವಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಅತಿ ಶೀಘ್ರವಾಗಿದ್ದು, ಅದರ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ನಾಲ್ಕು ತಿಂಗಳವರೆಗೆ ತಾಯಿ ಹಾಲಿನಿಂದಲೇ ಪೂರೈಸಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ನಾಲ್ಕು ತಿಂಗಳ ನಂತರ ಶಿಶುಗಳಿಗೆ ತಾಯಿ ಹಾಲಿನ ಜೊತೆಗೆ ಇತರ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಶಿಶುವಿಗೆ ಎಲ್ಲಾ ತರಹದ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಸೂಕ್ತ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕೊಡಬೇಕು. ಯಾವುದೇ ಪೋಷಕಾಂಶದ ಕೊರತೆಯಾದರೂ ಇವರಿಗೆ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ ಬಹುಬೇಗ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಶಿಶುವಿಗೆ ಬೇಕಾಗುವ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರದ ವಿವರವನ್ನು ಕೋಷ್ಟಕ ೧೩ ರಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ.
ಕೋಷ್ಟಕ೧೩. ಶಿಶುವಿನಸಮತೋಲನಆಹಾರ (ಗ್ರಾಂಗಳಲ್ಲಿ)
	ಆಹಾರ
	ಮಗು(೬-೧೨ ತಿಂಗಳು)

	ಧಾನ್ಯಗಳು
	೪೫

	ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು
	೧೫

	ಹಾಲು(ಮಿ.ಲೀ)
	೫೦೦

	ಗೆಡ್ಡೆ ಗೆಣಸು
	೫೦

	ಸೊಪ್ಪು
	೨೫

	ತರಕಾರಿಗಳು
	೨೫

	ಹಣ್ಣು
	೧೦೦


ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು
ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು
ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಹೆಚ್ಚು. ಅವರ ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ ದೊಡ್ಡವರಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿರುತ್ತದೆ. ಮಗುವಿನ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆಯನ್ನು ಶರ್ಕರ್ ಪಿಷ್ಟಗಳ ಮೂಲಕ ಒದಗಿಸಿದರೆ, ಸಸಾರಜನಕಗಳು ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಕೆಲಸವನ್ನು ನಿಭಾಯಿಸುತ್ತವೆ. ಕೊಬ್ಬಿನ ಮೂಲಕವೂ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸಬಹುದು.
ನೀರು
ಮಗುವಿನ ದೇಹದಲ್ಲಿ ನೀರು ಅಧಿಕಾಂಶದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಮಗುವಿನಲ್ಲಿ ನಿರ್ಜಲೀಕರಣವೂ ಅತಿಬೇಗ ಆಗುವ ಸಾಧ್ಯತಿಯಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ದ್ರವರೂಪದ ಆಹಾರವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕೊಡಬೇಕು.
ಖನಿಜಾಂಶಗಳು
ಮಗುವಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ಆಗಬೇಕಾದರೆ ಎಲ್ಲ ಕಹ್ನಿಜಾಂಶಗಳು ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ದೊರಕಬೇಕು. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಶಿಶುವಿನ ಮೂಳೆ ಹಾಗೂ ಹಲ್ಲುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಹಾಗೂ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಹಿಮೊಗ್ಲೋಬಿನ್ ಉತ್ಪತ್ತಿಗೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ದೊರಕಬೇಕು. ಆದ್ದರಿಂದ ಈ ಎರಡು ಖನಿಜಾಂಶಗಳನ್ನು ಮಗುವಿಗೆ ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ಒದಗಿಸಬೇಕು.
ಜೀವಸತ್ವಗಳು
ಕೊಬ್ಬಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವಂತಹ ಜೀವಸತ್ವ ಎ, ಡಿ ಮತ್ತು ಕೆ ಹಾಗೂ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವಂತಹ ಜೀವಸತ್ವಗಳಾದ ಸಿ ಹಾಗೂ ಬಿ ಗುಂಪಿನ ಜೀವಸತ್ವಗಳನ್ನು ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಗುವಿಗೆ ಕೊಡಬೇಕು.
ಪೂರಕ ಆಹಾರಗಳು
ತಾಯಿ ಹಾಲಿನ ಜೊತೆಗೆ ಕೊಡುವ ಇತರ ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಪೂರಕ ಆಹಾರವೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ತಾಯಿಹಾಲು ಮಗುವಿಗೆ ೪ ತಿಂಗಳು ಮಾತ್ರ ಸಾಕಾಗುವಷ್ಟು ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ. ಅನಂತರ ತಾಯಿಯ ಹಾಲಿನ ಜೊತೆಗೆ ಇತರ ಪುಷ್ಟಿಕರ ಆಹಾರವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು.
ಪೂರಕ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವಾಗ ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ ಅಂಶಗಳು
· ಮಗುವಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ೪-೫ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಅರೆಘನ ಆಹಾರವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು.
· ಒಂದು ಸಲಕ್ಕೆ ಒಂದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ತರಹದ ಆಹಾರವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬಾರದು.
· ಮೊದಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವ ಪೂರಕ ಆಹಾರ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶವನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದು ಮೃದುವಾಗಿರಬೇಕು.
· ಧಾನ್ಯವನ್ನು ಗಂಜಿಯ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿ ಶೋಧಿಸಿದ ಹಣ್ಣಿನ ಜೊತೆಗೆ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು.
· ಮೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಮೊದಲು ಬಿಳಿಭಾಗ, ಅನಂತರ ಹಳದಿಭಾಗ, ಅನಂತರ ಎರಡನ್ನೂ ಸೇರಿಸಿ ಕೊಡಬೇಕು.
· ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿದ ತರಕಾರಿ, ಮಾಂಸ ಮತ್ತು ಆಲೂಗಡ್ಡೆಯನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ, ಒಂದು ವರ್ಷ ತುಂಬಿದಾಗ ಮಗು ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಸಲ ಊಟ ಮಾಡುವಂತಾಗಬೇಕು.
· ಮಗು ಆಹಾರವನ್ನು ತಿರಸ್ಕರಿಸಿದರೆ ಬಲವಂತ ಮಾಡಬಾರದು.
· ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಅರ್ಧದಿಂದ ಒಂದು ಚಮಚದಷ್ಟು ಆಹಾರವನ್ನು ಕೊಟ್ಟು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಆಹಾರದ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಬೇಕು.
· ಆಹಾರ ಅತಿ ಬಿಸಿ ಅಥವಾ ತಣ್ಣಗೆ ಇರದಂತೆ ಎಚ್ಚರವಹಿಸಬೇಕು.
· ಜಾಸ್ತಿ ಖಾರ ಅಥವಾ ಸಾಂಬಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು.
· ಸಮಯಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗಿ, ಒಂದೇ ಕೊಠಡಿಯಲ್ಲಿ ಇತರ ಕುಟುಂಬದ ಸದಸ್ಯರ ಜೊತೆಗೆ ಊಟ ಮಾಡಿಸುವುದರಿಂದ ಮಗುವಿಗೆ ಆಹಾರದ ಮೇಲೆ ಆಸಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ.
· ಆರು ತಿಂಗಳ ನಂತರ ಕ್ಯಾರಟ್, ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಮಾಂಸ ಅಥವಾ ಬ್ರೆಡ್ ತುಂಡನ್ನು ಮಗುವಿನ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟರೆ, ಅದು ತಾನೇ ತಿನ್ನುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುತ್ತದೆ.
· ಮಗು ಯಾವುದೇ ಹೊಸ ಆಹಾರವನ್ನು ತಿರಸ್ಕರಿಸಿದರೆ, ಅದನ್ನು ಕೆಲವು ದಿನಗಳ ನಂತರ, ಹಸಿದುಕೊಂಡಾಗ ಪುನಃ ತಿನ್ನಲು ಕೊಟ್ಟರೆ, ಮಗು ಆಹಾರವನ್ನು ಇಷ್ಟಪಟ್ಟು ತಿನ್ನಬಹುದು.
ಈ ರೀತಿ ಸರಿಯಾದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸರಿಯಾದ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರವನ್ನು ಕೊಟ್ಟು ಮಗುವನ್ನು ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಬಹುದು. ಪೂರಕ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಯಾವ ರೀತಿ ಯಾವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು ಎನ್ನುವ ಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ಕೋಷ್ಟಕ ೧೪ರಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ.
ಬಿಸ್ಕತ್ತು, ಬೇಳೆ ಅಥವಾ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಸಿದ ಚಪಾತಿ, ಮೂಳೆಗಳ ಸೂಪು ಹಾಗೂ ತುಂಡರಿಸಿ ಬೇಯಿಸಿದ ಮಾಂಸವನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು.
ಕೆಲವು ಪೂರಕ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ತಯಾರಿಸುವ ವಿಧಾನ
ರಾಗಿಯ ಮಾಲ್ಟ್
ಬೇಕಾಗುವ ಪದಾರ್ಥಗಳು
	ರಾಗಿ
	೫೦೦ಗ್ರಾಂ

	ಗೋಧಿ
	೧೦೦ಗ್ರಾಂ

	ಹೆಸರುಕಾಳು
	೧೦೦ಗ್ರಾಂ


ತಯಾರಿಸುವ ವಿಧಾನ
೧) ರಾಗಿ, ಗೋಧಿ ಹಾಗೂ ಹೆಸರುಕಾಳುಗಳನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರೆಯಾಗಿ ೧೨-೧೬ ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ನೆನೆಸಿಡಬೇಕು.
೨) ನೀರನ್ನು ಬಸಿದು, ರಾಗಿಯನ್ನು ೪೮ ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ಹಾಗೂ ಗೋಧಿ ಮತ್ತು ಹೆಸರುಕಾಳುಗಳನ್ನು ೨೪ ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ಮೊಳಕೆಯೊಡೆಯಲು ಬಿಡಬೇಕು.
೩) ಅನಂತರ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಒಣಗಿಸಿ ಮೊಳಕೆಗಳನ್ನು ತಿಕ್ಕಿ, ಕೇರಿ, ಹದವಾಗಿ ಹುರಿಯಬೇಕು.
೪) ಇದನ್ನು ಹಿಟ್ಟು ಮಾಡಿಸಿ, ಸಣ್ಣ ಕಣ್ಣಿನ ಜಾಲರಿಯ ಮೂಲಕ ಶೋಧಿಸಿ ಡಬ್ಬದಲ್ಲಿ ತುಂಬಡಬೇಕು.
ಈ ಹಿಟ್ಟನ್ನು ಗಂಜಿಯ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಮಗುವಿಗೆ ಕೊಡಬಹುದು. ಇದರಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿದ ತರಕಾರಿ ಅಥವಾ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಹಾಕಿ ಮಗುವಿಗೆ ತಿನ್ನಿಸಬಹುದು.
ಗೋಧಿ ಪಾಯಸ
ಬೇಕಾಗುವ ಪದಾರ್ಥಗಳು
	ಗೋಧಿ
	೪೦ಗ್ರಾಂ

	ಹೆಸರು ಕಾಳು
	೨೫ಗ್ರಾಂ

	ಕಡಲೆಬೀಜ
	೧೦ಗ್ರಾಂ

	ಬೆಲ್ಲ
	೩೦ಗ್ರಾಂ


ತಯಾರಿಸುವ ವಿಧಾನ
· ಎಲ್ಲಾ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ಮೊಳಕೆ ಬರಿಸಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಬೆರೆಸಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
· ಪುಡಿಮಾಡಿ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡಿರುವ ಈ ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು ಮೂರು ದೊಡ್ಡ ಚಮಮದಷ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೆಲ್ಲ ಹಾಕಿ ಬೇಯಿಸಿ ಪಾಯಸ ಮಾಡಿ ಮಗುವಿಗೆ ಕೊಡಬಹುದು.
ಕಿಚಡಿ
ಬೇಕಾಗುವ ಪದಾರ್ಥಗಳು
	ಅಕ್ಕಿ
	-೫೦ಗ್ರಾಂ

	ಹೆಸರು ಬೇಳೆ
	-೩೦ಗ್ರಾಂ

	ಸೊಪ್ಪು (ಮೆಂತ್ಯ/ಪಾಲಕ್)
	-೧೫ಗ್ರಾಂ

	ಉಪ್ಪು
	-ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು


ತಯಾರಿಸುವ ವಿಧಾನ
· ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ಹೆಸರು ಬೇಳೆಯ ಜೊತೆಗೆ ಬೇಯಿಸಿ
· ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಬೇಯಿಸಿ ಅಕ್ಕಿ ಮತ್ತು ಬೇಳೆಯ ಮಿಶ್ರಣದಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಕಲಸಿ
· ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಉಪ್ಪು ಹಾಕಿ ಮಗುವಿಗೆ ತಿನ್ನಿಸಿ.
ಮಗುವಿನ ತೂಕ : ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಸೂಚಕ
ಮಗುವಿನ ತೂಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು ತಿಳಿಸುವ ಮುಖ್ಯ ಸೂಚಕ. ಮಗು ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿದ್ದರೆ ಅದರ ತೂಕ ವಯಸ್ಸಿಗನುಗುಣವಾಗಿ ಕಾಲ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿರಬೇಕು. ಮಗು ಹುಟ್ಟಿದಾಗ ಇದ್ದ ತೂಕ ಆರು ತಿಂಗಳಿಗೆ ಎರಡರಷ್ಟು ಮತ್ತು ಒಂದು ವರ್ಷಕ್ಕೆ ಮೂರರಷ್ಟು ಆಗುತ್ತದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಒಂದು ವರ್ಷದ ಮಗುವಿನ ತೂಕ ಒಂಭತ್ತು ಕಿ.ಗ್ರಾಂ ಗಳಷ್ಟು. ಪ್ರತಿ ವರ್ಷಕ್ಕೆ ಎರಡರಿಂದ ಎರಡೂವರೆ ಕಿ.ಗ್ರಾಂ ಗಳಷ್ಟು ಐದು ವರ್ಷದವರೆಗೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ತಾಯಿಯು ಮಗುವಿನ ತೂಕ ನೋಡಿಸುವುದರಿಂದ, ಮಗುವಿನ ತೂಕದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುವುದು ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ಮಗುವಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿಲ್ಲ ಎಂದು ತಿಳಿಯಬಹುದು.
ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ ಅಥವಾ ಇದಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಇತರ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಂದ ಮಗು ನರಳುತ್ತಿದ್ದರೆ ತೂಕವು ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ತೂಕದಲ್ಲಿ ಕೊರತೆ ಕಂಡು ಬಂದರೆ ಮಗುವಿಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹರವನ್ನು ಕೊಟ್ಟು ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸಬಹುದು. ಮಗುವಿನ ತೂಕದ ಕೊರತೆಗೆ ಇತರ ಕಾರಣಗಳನ್ನು ಸಹ ಗುರುತಿಸಿ ಶೀಘ್ರವಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಸುಸ್ಥಿತಿಗೆ ತರಬಹುದು. ಅಂಗನವಾಡಿ, ಆರೋಗ್ಯಕೇಂದ್ರ, ಉಪ ಕೇಂದ್ರಗಳಲ್ಲಿ ತಾಯಂದಿರು ತಮ್ಮ ಮಕ್ಕಳ ತೂಕವನ್ನು ನೋಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸೌಲಭ್ಯವಿದೆ. ಪ್ರತಿ ಸಾರಿ ಮಗುವನ್ನು ತೂಕ ಮಾಡಿದಾಗ ಅದನ್ನು ತೂಕದ ನಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ ಗುರುತಿಸುತ್ತಾರೆ. ಇದರಿಂದ ಮಗುವಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಬಗ್ಗೆ ತಾಯಿಗೆ ಸೂಕ್ತ ಮಾಹಿತಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ತಾಯಂದಿರು ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ತಮ್ಮ ಮಕ್ಕಳ ತೂಕ ನೋಡಿಸಬೇಕು.
ಸಾಕಷ್ಟು ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ಮಗುವಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆಹಾರದ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯಾಗಿ ಮಗುವಿನ ತೂಕವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಬೆಳವಣಿಗೆ ಕುಂಠಿತವಾಗುತ್ತದೆ.
ಕೋಷ್ಟಕ೧೪. ಶಿಶುಗಳಿಗೆಪೂರಕಆಹಾರ
	ಆಹಾರ
	ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬಹುದಾದ ವಯಸ್ಸು
	ಕೊಡಬೇಕಾದ ಪ್ರಮಾಣ
	ಕೊಡುವ ವಿಧಾನ

	೧. ಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಟೊಮೊಟೋ ಈರುಳ್ಳಿ, ಗಜ್ಜರಿ, ಸೊಪ್ಪುಗಳ ಸೂಪು, ಬೇಯಿಸಿದ ಹೆಸರುಬೇಳೆ, ಅನ್ನ
	೫ ತಿಂಗಳು
	೧ರಿಂದ ೨ಚಮಚ, ದಿನಕ್ಕೆ ೨ ಸಲ
	ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರಸದೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು. ಸೂಪಿನಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಉಪ್ಪು, ಮೆಣಸಿನಪುಡಿ ಹಾಗೂ ಬೆಣ್ಣೆ ಹಾಕುವುದರಿಂದ ರುಚಿ ಹೆಚ್ಚಿಸಬಹುದು. ಮಗು ಇಷ್ಟಪಟ್ಟರೆ ತಿನ್ನುವ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಬಹುದು.

	೨. ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಸಪೋಟ, ಬೇಯಿಸಿದ ಸೇಬನ್ನು ಹಾಲು ಅಥವಾ ಕೆನೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ತಿನ್ನಿಸಬಹುದು. ಪಪಾಯ, ಮಾವು ಮುಂತಾದ ಹಣ್ಣುಗಳು
	೫ ತಿಂಗಳು
	೧ರಿಂದ ೨ಟೀ ಚಮಚ, ದಿನಕ್ಕೆ ೨ ಸಲ
	ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ಹುಳಿಯಾದ ಹಣ್ಣುಗಳಿಂದ ಮಗುವಿಗೆ ಕೆಮ್ಮು ಬರುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಇವುಗಳನ್ನು ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರೆ ಒಳ್ಳೆಯದು.

	೩. ರವೆ ಹಾಗೂ ತುಪ್ಪದಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಗಂಜಿ, ಗೋಧಿ ನುಚ್ಚು, ರಾಗಿ ಹಾಗೂ ಅಕ್ಕಿಯಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಮೆದುವಾದ ಖಾದ್ಯಗಳು.
	ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಕೊಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ ೧ ವಾರದ ಬಳಿಕ
	೧ರಿಂದ ೨ಟೀ ಚಮಚ, ದಿನಕ್ಕೆ ೨ಸಲ
	ಕೊಡಬೇಕಾದ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಮೂರು, ನಾಲ್ಕು ದಿನಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಹೆಚ್ಚಿಸಬೇಕು.

	೪. ಬೇಯಿಸಿದ ಮೊಟ್ಟೆ
	ಗಂಜಿಯನ್ನು ಕೊಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ ೧ ವಾರದ ನಂತರ
	೧ ಟೀ ಚಮಚ
	ಮೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ೫ ನಿಮಿಷ ಬೇಯಿಸಿ ತಕ್ಷಣ ತಣ್ಣೀರಿನಲ್ಲಿ ತಂಪುಗೊಳಿಸಿ. ಮೊದಲು ಮೊಟ್ಟೆಯ ಬಿಳಿಭಾಗವನ್ನು ಪ್ರರಂಭಿಸಿ. ಕೊಡುವ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿ ಅನಂತರ ಹಳದಿಭಾಗವನ್ನು ಪ್ರರಂಭಿಸಿ. ಮೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ ನಾಲ್ಕು ವಾರಗಳಲ್ಲಿ ಮಗು ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದು ಮೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು.

	೫. ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿದ ತರಕಾರಿಗಳು
	ಮೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ ೧ವಾರದ ನಂತರ
	೧ರಿಂದ ೨ಟೀ ಚಮಚ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಸಲ
	ಆಲೂಗಡ್ಡೆ, ಸಿಹಿಗುಂಬಳ, ಸೊಪ್ಪು, ಗಜ್ಜರಿ ಮತ್ತು ಬಟಾಣಿ ಮೆದುವಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿ ಕೊಡಬೇಕು.

	೬. ಮೊಸರು
	ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ ೧ವಾರದ ನಂತರ
	೨ರಿಂದ ೪ಟೀ ಚಮಚ
	ಮೊಸರು ಸಿಹಿಯಾಗಿರಬೇಕು

	೭. ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿದ ಅನ್ನ ಬೇಳೆ ಅಥವಾ ಕಿಚಡಿ
	ಮೊಸರು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ ೧ವಾರದ ನಂತರ
	೧ರಿಂದ ೨ಟೀ ಚಮಚ
	ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಒಗ್ಗರಣೆ, ಉಪ್ಪು, ಮೆಣಸಿನಪುಡಿ, ಬೆಣ್ಣೆ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಹಾಕಿ ರುಚಿಯಾಗಿ ತಯಾರಿಸಿ. ಮಗು ಬೆಳೆದಂತೆ ತಿನ್ನಿಸುವ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಬೇಕು.


ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ಮಕ್ಕಳು, ಯುವಕರು ಹಾಗೂ ಪ್ರೌಢರ ಆಹಾರ
 ಶಾಲಾಪೂರ್ವ ಮಕ್ಕಳು : ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಮೂವರಲ್ಲಿ ಇಬ್ಬರು ಶಾಲಾಪೂರ್ವ ಮಕ್ಕಳು ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯಿಂದ ನರಳುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗಗಳಿಂದ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ವಯಸ್ಸಿನ ಮಕ್ಕಳು ಶೀಘ್ರವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತಾರೆ. ಇವರು ದೈಹಿಕ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಅತಿಯಾದ ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಂದಿದ್ದು ಹೊಸ ಹೊಸ ಅನುಭವಗಳಿಗನುಗುಣವಾಗಿ ಪರಿಪೂರ್ಣ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು ಹೊಂದುವರು. ಸ್ನಾಯುಗಳು ಹಾಗೂ ಮೂಳೆಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಪ್ರೊಟೀನು, ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ, ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಈ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಜೀವಸತ್ವ ಸಿ ಮತ್ತು ಎ ಸಹ ಇವರಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಒದಗಿಸಬೇಕಾಗುವುದು.
ಶಾಲಾ ಮಕ್ಕಳು (೬ ರಿಂದ ೧೨ ವರ್ಷಗಳು) : ಈ ವಯಸ್ಸಿನ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಬೆಳವಣಿಗೆ ನಿಧಾನವಾಗಿದ್ದರೂ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಆಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಹೆಣ್ಣುಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹೋಲಿಸಿದರೆ ಈ ವಯಸ್ಸಿನ ಗಂಡುಮಕ್ಕಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ ನಿಧಾನವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ತರುಣಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಶೀಘ್ರ ಬೆಳವಣಿಗೆಗಾಗಿ ಈ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಶೇಖರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ದೈಹಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಯು  ನಿಧಾನವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಕ್ಯಾಲೊರಿ ಮತ್ತು ಸಸಾರಜನಕದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಸ್ವಲ್ಪಮಟ್ಟಿಗೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮಕ್ಕಳು ಕುರುಕು ತಿಂಡಿ ಅಥವಾ ಜಂಕ್‌ಫುಡ್‌ಗಳನ್ನು ಇಷ್ಟಪಡುವುದರಿಂದ ಸಸಾರಜನಕದ ಹಾಗೂ ಜೀವಸತ್ವಗಳ ನ್ಯೂನತೆ ಉಂಟಾಗುವ ಸಂಭವ ಹೆಚ್ಚು. ಆದ್ದರಿಂದ ತಾಯಿಯು ಇವರ ಊಟದ ಕಡೆಗೆ ಗಮನಕೊಟ್ಟು ಆರೋಗ್ಯಕರ ಆಹಾರ ತಿನಿಸುಗಳನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು.
ಯುವಕರು ಅಥವಾ ತರುಣರು (೧೨ ರಿಂದ ೧೮ ವರ್ಷಗಳು ):  ಈ ವಯಸ್ಸಿನ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಅತಿ ಶೀಘ್ರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಹುಡುಗಿಯರಿಗೆ ಹೋಲಿಸಿದರೆ ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ ಬೆಳವಣಿಗೆ ನಿಧಾನವಾಗಿದ್ದರೂ, ಸ್ನಾಯುಗಳು ಹಾಗೂ ಮೂಳೆಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಿಂದಾಗಿ ಹುಡುಗರು ಹುಡುಗಿಯರಿಗಿಂತ ತೂಕ ಹಾಗೂ ಎತ್ತರದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿರುತ್ತಾರೆ. ಈ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಕ್ಯಾಲೊರಿ ಹಾಗೂ ಪ್ರೊಟೀನುಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಹೆಚ್ಚು. ಮೂಳೆಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಸುಣ್ಣ ಹಾಗೂ ಕಬ್ಬಿಣದ ಅಂಶವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಬೇಕು. ತರುಣಿಯರಲ್ಲಿ ಋತುಸ್ರಾವದಿಂದಾಗಿ ಕಬ್ಬಿಣದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು. ಈ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಪಚನಕ್ರಿಯೆ ಶೀಘ್ರವಾಗುವುದರಿಂದ ಅಯೋಡಿನ್ ಹಾಗೂ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಬಿ ಜೀವಸತ್ವಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇದೆ.
ಪ್ರೌಢರು ಅಥವಾ ವಯಸ್ಕರು (೧೯ ರಿಂದ ೫೦ ವರ್ಷಗಳು) : ಪ್ರೌಢರು ದೇಶದ ದುಡಿಯುವ ಕೈಗಳು. ಅನಾರೋಗ್ಯ ಪ್ರಜೆಗಳಿಂದ ದೇಶದ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಅಸಾಧ್ಯ. ಪ್ರೌಢಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ಹಂತಗಳಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಹಲವು ಒತ್ತಡ, ಮಕ್ಕಳು ಹಾಗೂ ಕುಟುಂಬವನ್ನು ಸಲಹುವ ಒತ್ತಡ, ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಹೆರುವ ಹಾಗೂ ಸಾಕುವ ಒತ್ತಡ. ಇವುಗಳನ್ನೆಲ್ಲ ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ನಿರ್ವಹಿಸಬೇಕು. ಈ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ದೇಹದ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇರುವುದರಿಂದ ಸರಿಯಾದ ಆಹಾರದ ಜೊತೆಗೆ ಒಳ್ಳೆಯ ವ್ಯಾಯಾಮ ಈ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಅತಿ ಮುಖ್ಯ.
ತರುಣಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಇದ್ದಂತಹ ಆಹಾರದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಈ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿಯೂ ಮುಂದುವರೆಯುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಎತ್ತರ, ತೂಕ, ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಶಕ್ತಿ ಅಥವಾ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳ ಅವಾಶ್ಯಕತೆ : ವಯಸ್ಸಾದಂತೆ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಎತ್ತರಕ್ಕೆ ತಕ್ಕ ತೂಕವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುವಷ್ಟು ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸಬೇಕು. ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದ್ದರೆ ಅದಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳನ್ನು ಹಚ್ಚಿಸಬೇಕು.
ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳು :  ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳು ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸುವಂತಹ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು, ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಈ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆ ಆಗುವುದರಿಂದ ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟ ಭರಿತ ಸಕ್ಕರೆ ಮತ್ತು ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿ ಕ್ಲಿಷ್ಟ ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳನ್ನೊದಗಿಸುವಂತಹ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. ಶೇ. ೪೦ ರಿಂದ ೫೦ ರಷ್ಟು ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳಿಂದೊದಗಬೇಕು.
ಕೊಬ್ಬು : ಶೇ. ೧೦-೧೫ ರಷ್ಟು ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು ಕೊಬ್ಬಿನಿಂದ ಒದಗುವಂತಿರಬೇಕು. ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕೊಲೆಸ್ಟರಾಲ್‌ನ ಅಂಶ ಈ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗುವದರಿಂದ ಮೊಟ್ಟೆಯ ಹಳದಿಭಾಗ, ಕೆನೆ, ಕೊಬ್ಬಿನಿಂದೊಡಗೂಡಿದ ಮಾಂಸವನ್ನು ವರ್ಜಿಸಿದರೆ ಉತ್ತಮ.
ಪ್ರೊಟೀನ್ :  ಶೇ. ೧೫-೨೦ಭಾಗ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು ಪ್ರೊಟೀನಿನಿಣದ ಒದಗುವಂತಿರಬೇಕು.
ಜೀವಸತ್ವಗಳು : ಜೀವಸತ್ವಗಳನ್ನು ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಒದಗಿಸಬೇಕು. ಕೊಬ್ಬಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವಂತಹ ಜೀವಸತ್ವಗಳನ್ನು ಶೇಖರಿಸುವ ದೈಹಿಕ ಕ್ಷಮತೆ ಕುಗ್ಗುವುದರಿಂದ ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ಇವುಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸುವುದು ಸೂಕ್ತ. ಈ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಆಹಾರದ ಪಚನಕ್ರಿಯೆ ಹಾಗೂ ಹೀರುವಿಕೆಯ ಕ್ಷಮತೆಯೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬಿ ಗುಂಪಿನ ಜೀವಸತ್ವಗಳನ್ನು ಕೊಡಬೇಕಾಗುವುದು.
ಖನಿಜಾಂಶಗಳು :  ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣ ಹಾಗೂ ಸುಣ್ಣದಂಶ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ ಈ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ವಯಸ್ಸಾದಂತೆ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂನ ಹೀರುವಿಕೆ ಕ್ಷಯಿಸುವದರಿಂದ ಆಸ್ಟಿಯೋಪೊರೋಸಿಸ್ ರೋಗ ಬರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಈ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾಗಿ ಬೇಕಾಗುವಂತಹ ಒಂದು ಪೋಷಕಾಂಶ. 
ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ವೃದ್ಧರ ಆಹಾರ
ವೃದ್ಧಾಪ್ಯ ಜೀವನದ ಕೊನೆಯ ಅಧ್ಯಾಯ. ಅದು ಜೀವನದ ಒಂದು ಘಟಕವೇ ವಿನಃ ರೋಗವಲ್ಲ. ವೃದ್ಧಾಪ್ಯದ ಪ್ರಭಾವದ ತೀವ್ರತೆಯನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವುದು ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. ದೈಹಿಕ ಅಗತ್ಯಕ್ಕೆ ಸಾಕೆನಿಸುವ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ, ಚಟುವಟಿಕೆಯುಳ್ಳ ಬಾಳುವೆ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಇವು ದೇಹದ ಮೇಲೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಬೀರಬಲ್ಲವು. ಯೋಗ್ಯ ಆಹಾರ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಚೇತನವನ್ನು ಮತ್ತು ಬಲವನ್ನು ಕೊಡುತ್ತದೆ. ದೇಹ ಸದೃಢಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ರೋಗದ ವಿರುದ್ಧ ರಕ್ಷಣೆ ನೀಡುತ್ತದೆ. ದೈಹಿಕ ಅಗತ್ಯ, ಹಸಿವೆ ಮತ್ತು ಕಾರ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿ ಸೇವಿಸುವ ಪುಷ್ಟಿಕರ ಆಹಾರ ದೈಹಿಕ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಪೂರಕವಾಗಿರಬೇಕು.
ಜೀವಕೋಶಗಳಲ್ಲಿನ ಬದಲಾವಣೆಯ ಫಲವಾಗಿ ದೈಹಿಕ ಬದಲಾವಣೆಗಳು ತೋರಿ ಬರುತ್ತವೆ. ಚರ್ಮ ಸುಕ್ಕುಗಟ್ಟಿ ತನ್ನ ಸ್ಥಿತಿ ಸ್ಥಾಪಕ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಸವಕಲುಗೊಂಡು ಶಕ್ತಿಗುಂದುತ್ತವೆ. ಹಲ್ಲುಗಳು ಉದುರುತ್ತವೆ. ಆಹಾರದ ಮೇಲಿನ ಬಯಕೆ, ಅದರ ಪಚನಕ್ರಿಯೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ರಕ್ತದೆ ಪೂರೈಕೆ ಕುಂಠಿತಗೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಮೆದುಳಿನ ಕಣಗಳು ಅನುವಳಿಕೆಯನ್ನು ತೋರ್ಪಡಿಸುತ್ತವೆ. ಮೂತ್ರ ಪಿಂಡೋತ್ತರ ಗ್ರಂಥಿ ದೊಡ್ಡದಾಗಿ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಗೆ ಅಡ್ಡಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ನಿರ್ನಾಳ ಗ್ರಂಥಿಗಳ ಕಾರ್ಯ ಕುಗ್ಗುತ್ತದೆ. ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಗಡಸುತನವನ್ನು ಹೊಂದುತ್ತವೆ. ಮೂಳೆಗಳಲ್ಲಿ ಸುಣ್ಣದಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಬೆನ್ನು ಮೂಳೆ ಕುಸಿಯುತ್ತಾ ಬೆನ್ನನ್ನು ಬಾಗಿಸುತ್ತದೆ. ಕೀಲುಗಳ ಸರಾಗ ಚಲನೆ ಕುಂಠಿತಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ದೈಹಿಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಕುಗ್ಗಿಸಿ ದೈನಂದಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಪರಿಮಿತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ.
ವೃದ್ಧಾಪ್ಯದಲ್ಲಿ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ
ಸಸಾರಜನಕ : ಹಸಿವು ಹಾಗೂ ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗದೇ ಇರುವ ಕಾರಣ ಹಿರಿಯರು ಕಡಿಮೆ ಊಟ ಸೇವಿಸುವರು. ಇದರಿಂದ ಅವರಲ್ಲಿ ಸಸರಜನಕದ ಕೊರತೆ ತಲೆದೋರಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಅವರು ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜನಕ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ದಿನಕ್ಕೆ ೧ಕಿ.ಗ್ರಾಂ ದೇಹ ತೂಕಕ್ಕೆ ೧.೦ರಿಂದ೧.೪ ಗ್ರಾಂ ಸಸಾರಜನಕದ ಸೇವನೆಯಾಗಬೇಕು.
ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು : ವೃದ್ಧಾಪ್ಯದಲ್ಲಿ ದೇಹದ ಚಟುವಟಿಕೆ ಕುಗ್ಗುವುದರಿಂದ ಶಕ್ತಿಯ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಅವಶ್ಯಕತೆಗಿಂತ ಶೇ. ೨೫ರಷ್ಟು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆರೋಗ್ಯಕರ ಮೈತೂಕವುಳ್ಳ ವೃದ್ಧರಿಗೆ ತೂಕ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಬೇಕಾಗುವಷ್ಟು ಹಾಗೂ ದಪ್ಪಗಿರುವವರು ಸಾಮಾನ್ಯ ತೂಕ ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುವಷ್ಟು ಮಾತ್ರ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳ ಸೇವನೆಯಾಗಬೇಕು.
ಖನಿಜಾಂಶಗಳು :  ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ವೃದ್ಧರಲ್ಲಿ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಹಾಗೂ ಕಬ್ಬಿಣದ ಕೊರತೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಪ್ರತಿದಿನ ೫೦೦ ಮಿ.ಗ್ರಾಂ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಹಾಗೂ ೨೦ ಮಿ.ಗ್ರಾಂ ನಷ್ಟು ಕಬ್ಬಿಣವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಜೀವಸತ್ವಗಳು : ಜೀವಸತ್ವಗಳ ಕೊರತೆ ವೃದ್ಧಾಪ್ಯದಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯ. ಆದ್ದರಿಂದ ಆಹಾರದ ಜೊತೆ ಜೀವಸತ್ವಗಳ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟರೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಪ್ರತಿದಿನ ೪೦೦ ಐ.ಯು. ಜೀವಸತ್ವ-ಡಿ ಕೊಟ್ಟರೆ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ದೇಹಕ್ಕೆ ದಕ್ಕುವುದರಿಂದ ಆಸ್ಟಿಯೋಪೊರೋಸಿಸ್ ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಬಹುದು.
ನೀರು : ವೃದ್ಧರು ದಿನಕ್ಕೆ ಕನಿಷ್ಠ ೧.೫ ಲೀ. ನಷ್ಟು ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುವಷ್ಟು ನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ನೀರಿನ ಮೂಲಕವಲ್ಲದೆ ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಹಣ್ಣಿನರಸ, ಗಂಜಿ ಮುಂತಾದವುಗಳ ಮೂಲಕವೂ ನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸಬಹುದು.
ನಾರು : ವೃದ್ಧರಲ್ಲಿ ಮಲಬದ್ಧತೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವ ತೊಂದರೆ. ಇದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಲು ನಾರಿನಾಂಶ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವಂತಹ ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಸೂಕ್ಷ್ಮಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ತಲುಪಿರುವ ಕರುಳು, ಬಲಿತ ತರಕಾರಿಯಲ್ಲಿರುವ ನಾರು ಹಾಗೂ ಹೊಟ್ಟನ್ನು ತಡೆದುಕೊಳ್ಳದೆ ಇರುವುದರಿಂದ ಎಳೆಯ ತರಕಾರಿಯನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಹಿರಿಯರ ಆಹಾರ ದೇಹಕ್ಕೆ ಅವಶ್ಯಕವಿರುವ ಎಲ್ಲಾ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿರಬೇಕು. ಅನಾರೋಗ್ಯದಿಂದ ಬಳಲುವ ವೃದ್ಧರು ಹಾಗೂ ಆಹಾರ ತಜ್ಞರ ಸಲಹೆಯನ್ನು ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆರೋಗ್ಯಕರ ಆಹಾರವೇ ಹಿರಿಯರ ಅನೇಕ ಸಮಸ್ಯೆಗಳ ಪರಿಹಾರವಾಗಿದೆ.
ವೃದ್ಧರಲ್ಲಿ ಕಾಣಬರುವ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು
ಆರ್ಥಿಕ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ, ಓಡಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗದೇ ಇರುವುದು. ಏಕಾಂಗಿತನ, ಹಲ್ಲಿಲ್ಲದೆ ಇರುವುದು ಹಾಗೂ ದೈಹಿಕ ನಿಶ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದಾಗಿ ಕಾಣಬರುವ ಆಹಾರದ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ವೃದ್ಧರಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ.
ಅತಿ ಆಹಾರದ ಸೇವನೆ, ಶಾರೀರಕ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಕೊರತೆ ಹಾಗೂ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಉದಾಸೀನ ಭಾವದಿಂದಲೂ ಕೆಲವು ಹಿರಿಯರು ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ. ವೃದ್ಧರಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡು ಬರುವ ಆಹಾರ ಮತ್ತು ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ತೊಂದರೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಕೆಳಗೆ ವಿವರಣೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ.
ಸ್ಥೂಲಕಾಯ ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚಿನ ದೈಹಿಕ ತೂಕ
ದೈಹಿಕ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದ್ದರೆ ಅಥವಾ ವೃದ್ಧರು ಸ್ಥೂಲಕಾಯಿಗಳಾಗಿದ್ದರೆ, ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಬರುವ ಸಂಭವ ಹೆಚ್ಚು. ವೃದ್ಧರಲ್ಲಿ ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಕಡಿಮೆ ಆಗುವುದರಿಂದ ಇವರು ಸೇವಿಸುವ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು ಕೊಬ್ಬಿನ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಶೇಖರಣೆ ಆಗಿ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಲೇ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸುವ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಸೇವಿಸಲು ಇವರ ಮನವೊಲಿಸುವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ.
ಮಧುಮೇಹ ರೋಗ
ದೇಹದಲ್ಲಿ ಇನ್ಸುಲಿನ್‌ನ ಉತ್ಪನ್ನ ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ರಕ್ತ ಹಾಗೂ ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆಯ ಪ್ರಮಾಣ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ೪೦ ವರ್ಷ ಮೇಲ್ಪಟ್ಟವರಲ್ಲಿ ಮಧುಮೇಹರೋಗ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಸರಿಯಾದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ,ತೂಕದ ನಿಯಂತ್ರಣ ಹಾಗೂ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯ ಮೇರೆಗೆ ಔಷಧಿಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ ವಯಸ್ಕರು ಹಾಗೂ ವೃದ್ಧರು ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನು ಹತೋಟಿಯಲ್ಲಿ ಇಡಬಹುದು.
ಪಚನಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಹುಣ್ಣು
ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಜಠರ ಅಥವಾ ಸಣ್ಣಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಊಟದ ನಂತರ ಹಲವು ‌‌ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಉರಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಸಮಯ  ಖಾಲಿ ಇಟ್ಟರೂ ಜಠರದಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ ಹೈಡ್ರೋಕ್ಲೋರಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ ಹುಣ್ಣಿಗೆ ತಾಕಿ ಉರಿ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ.
ವಿಶ್ರಾಂತಿ, ಪ್ರತ್ಯಾಮ್ಲಗಳ ಸೇವನೆ ಹಾಗೂ ಸಪ್ಪೆ ಆಹಾರವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಆಗಾಗ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಈ ತೊಂದರೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸಬಹುದು.
ಪಿತ್ತಜಕೋಶಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು
ವಯಸ್ಸಿನ ಜೊತೆಗೆ ಈ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಹಿರಿಯರಲ್ಲಿ ಬರುವ ಸಂಭವ ಹೆಚ್ಚು. ಪಿತ್ತಕೋಶದಲ್ಲಿ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್‌ನಿಂದೊಡಗೂಡಿದ ಹರುಳುಗಳ ಶೇಖರಣೆಯಾದರೆ, ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಮೂಲಕ ಪಿತ್ತಕೋಶವನ್ನು ತೆಗೆಯಬೇಕಾಗುವುದು. ಕೊಬ್ಬಿನ ಸೇವನೆ ನೋವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದರಿಂದ, ಕೊಬ್ಬನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಮಿತವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಆಸ್ಟಿಯೋಪೊರೋಸಿಸ್ ಮತ್ತು ಆಸ್ಟಿಯೋಮಲೇಸಿಯ
ವಯಸ್ಸಾದಂತೆ ಮೂಳೆಗಳ ಸಾಂದ್ರತೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಮೂಳೆಗಳು ಮುರಿಯುವ ಸಂಭವ ಅಧಿಕ. ಸು‌ಣ್ಣದಂಶ ಅಥವಾ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂನ ಕೊರತೆಯುಂಟಾದಾಗ ಮೂಳೆಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ.
ಆಸ್ಟಿಯೋಪೊರೋಸಿಸ್ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮಧ್ಯ ವಯಸ್ಸಿನ ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಈಸ್ಟ್ರೋಜನ್ ಎಂಬ ಚೋದಕದ ಕೊರತೆಯ ಜೊತೆಗೆ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಸೇವನೆ ಹಾಗೂ ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾದಾಗ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಯಕೃತ್ತು ಹಾಗೂ ಮೂತ್ರಪಿಂಡಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿರುವವರಿಗೆ ಸೇವಿಸಿದ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ದೇಹಕ್ಕೆ ದಕ್ಕುವುದಿಲ್ಲ. ಇವರಿಗೆ ಹಾಗೂ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಮತ್ತು ಜೀವಸತ್ವಗಳ ಕೊರತೆಯಿರುವವರಿಗೆ ಆಸ್ಟಿಯೋ ಮಲೇಷಿಯ ಎಂಬ ಕಾಯಿಲೆ ಬರುತ್ತದೆ.
ವೃದ್ಧರಿಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಂದಿರಲು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸಬೇಕು. ಇವರು ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದರಿಂದ ಎರಡು ಲೋಟ ಹಾಲು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಉತ್ತಮ. ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂನ ಜೊತೆಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಸಸಾರಜನಕದ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಮೂಳೆಗಳು ಗಟ್ಟಿಯಾಗುತ್ತವೆ.
ಮಲಬದ್ಧತೆ
ನಾರಿನಾಂಶ ಕಡಿಮೆಯಿರುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆ ಉಂಟಾಗತ್ತದೆ. ಪ್ರತ್ಯಾಮ್ಲಗಳ ನಿರಂತರ ಸೇವನೆಯಿಂದಲೂ ಈ ಸ್ಥಿತಿ ತಲೆದೋರಬಹುದು. ಸಾಕಷ್ಟು ನಾರಿನಾಂಶ ಇರುವ ಆಹಾರ ಹಾಗೂ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸುವದರ ಮೂಲಕ ಮಲಬದ್ಧತೆಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು.
ರಕ್ತಹೀನತೆ
ವೃದ್ಧರಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಜೊತೆಗೆ ಸಸಾರಜನಕ, ಜೀವಸತ್ವ ಬಿ(೧೨), ಫೆಲೋಸಿನ್ ಹಾಗೂ ಜೀವಸತ್ವ ಸಿ ಗಳ ಕೊರತೆಯಿಂದ ರಕ್ತಹೀನತೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಈ ಆಹಾರಾಂಶಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು
ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಎಂಬ ಕೊಬ್ಬಿನ ಸಂಗ್ರಹವಾಗುವುದರಿಂದ ರಕ್ತಪರಿಚಲನೆಯಲ್ಲಿ ತೊಂದರೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಕಾರಣ ರಕ್ತದ ಸರಬರಾಜು ದೇಹದ ಅಂಗಗಳಿಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಸಂಗ್ರಹ ಹೃದಯದ ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಆದರೆ ಹೃದಯಾಘಾತವಾಗುವ ಸಂಭವ ಹೆಚ್ಚು. ಸ್ಥೂಲಕಾಯ, ದೈಹಿಕ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡದೆ ಇರುವುದು, ಧೂಮಪಾನ, ಮದ್ಯಪಾನ ಮುಂತಾದವು ಹೃದಯದ ಕಾಯಿಲೆ ಬರಲು ಕೆಲವು ಕಾರಣಗಳು. ಇವರು ಸರಿಯಾದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯಕೀಯ ತಪಾಸಣೆ ಮಾಡಿಸಿ, ತೂಕ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಸಮತೂಕ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಉಪ್ಪನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಬಳಸುವುದರಿಂದ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬಹುದು. ವೃದ್ಧರಿಗೆ ಆಹಾರ ಕ್ರಮ ರಚನೆ ಮಡುವಾಗ ಅವರ ದೇಹಾರೋಗ್ಯವನ್ನು ಗಮನದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು ಅವಶ್ಯಕ. ಇವರು ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಅಥವಾ ಬೇರೆ ಯಾವುದೇ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದರೆ ಆಹಾರದ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಸೂಕ್ತವಾಗಿ ಬದಲಾಯಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಸಾಮಾನ್ಯ ದೇಹಾರೋಗ್ಯ ಹೊಂದಿರುವವರಿಗೆ ಅವರ ಚಟುವಟಿಕೆಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಪ್ರೊಟೀನು ಮತ್ತು ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂನ ಅವಶ್ಯಕತೆಗಳನ್ನು ಹಾಲು ಹಾಗೂ ರಾಗಿಯ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಪೂರೈಸಬಹುದು. ವೃದ್ಧರು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ  ಜೀವಸತ್ವಗಳ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಗೆ ಒಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಇವರು ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹಸಿರು ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣುಹಂಪಲುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆಯನ್ನೂ ಸಹ ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. 
ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆಯವರಿಗೆ ಆಹಾರ
ಕೇಳಲು ಮಧುರವಾದ ಹೆಸರಾದರೂ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ಎಂದಾಕ್ಷಣ ಕಳವಳದಿಂದ ಮುಖ ಕಿವಿಚುವರೇ ಜಾಸ್ತಿ. ಅಂತಹ ರೋಗೆ ಈ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ (ಡಯಾಬಿಟೀಸ್) ಅಥವಾ ಮಧುಮೇಹ. ಇದು ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಜಠರದ ಹಿಂದೆ ಇರುವ ಪ್ಯಾಂಕ್ರಿಯಾಸ್ ಗ್ರಂಥಿಯು(ಮಾಂಸಲಿ) ಸ್ರವಿಸುವ ಇನ್ಸುಲಿನ್ ಎಂಬ ಪ್ರದೀಪಕದ ಕೊರತೆ ಅಥವಾ ಅದರ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿಯಾಗುವಂತಹ ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕದ ಬದಲಾವಣೆಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಕಾಯಿಲೆ.
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರ ಪಚನಗೊಂಡು ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ, ಸಸಾರಜನಕ ಹಾಗೂ ಕೊಬ್ಬಿ ಘಟಕಗಳಾದ ಗ್ಲೂಕೋಸ್, ಅಮೈನೋಆಮ್ಲ ಹಾಗೂ ಮೇದೋಆಮ್ಲಗಳ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಹೀರಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆಯ ಮಟ್ಟ ಏರಿದಾಗ ತಕ್ಷಣವೇ ಪ್ಯಾಂಕ್ರಿಯಾಸ್ ಸ್ಪಂದಿಸಿ ಇನ್ಸುಲಿನ್ಅನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಸಕ್ಕರೆ ಮಟ್ಟ ಸಹಜ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಲು ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಇನ್ಸುಲಿನ್‌ನ ಸಮ್ಮುಖದಲ್ಲಿ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಇಂಧನವಾಗಿ ದಹಿಸಿ ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ.
ಕೆಲವು ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಇನ್ಸುಲಿನ್‌ನ ಸ್ರವಿಕೆಯ ಕೊರತೆ ಇಲ್ಲವೆ ಅದರ ಕಾರ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ ಕೆಲವು ಊತಕಗಳು ತೋರ್ಪಡಿಸುವ ಪ್ರತಿರೋಧದ ಫಲವಾಗಿ ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟ, ಸಸಾರಜನಕ ಹಾಗೂ ಕೊಬ್ಬಿ ಜೀರ್ಣ ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ವ್ಯತ್ಯಯವುಂಟಾಗಿ ಈ ರೋಗ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆಯ ವಿಧಗಳು
೧. ಇನ್ಸುಲಿನ್ ಅವಲಂಬಿತ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ
ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅನುವಶೀಯವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಇದು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಮಕ್ಕಳು ಹಾಗೂ ಚಿಕ್ಕವಯಸ್ಸಿನ ಯುವಕರಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ದೇಹದಲ್ಲಿ ಇನ್ಸುಲಿನ್ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗದೇ ಇರುವ ಕಾರಣ ಪ್ರತಿದಿನ ತಪ್ಪದೆ ಇನ್ಸುಲಿನ್ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುವುದು. ಚುಚ್ಚುಮದ್ದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಿದರೆ ಮುಂದೆ ಇವರಿಗೆ ಕಿಟೊಆಸಿಡೋಸಿಸ್ ಎಂಬ ತೊಂದರೆ ತಲೆದೋರಬಹುದು.
೨. ಇನ್ಸುಲಿನ್ ಅವಲಂಬಿತವಲ್ಲದ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ
ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅತಿ ತೂಕ ಇರುವವರಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಇನ್ಸಲಿನ್ ಉತ್ಪತ್ತಿಯದರೂ, ಇದರ ಕಾರ್ಯ ಸಮರ್ಥತೆಯಲ್ಲಿ ಅಡ್ಡಿಯುಂಟಾಗುವ ಮೂಲಕ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಇವರಲ್ಲಿ ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಪಥ್ಯಾಚಾರ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಹಾಗೂ ಔಷಧದ ಮೂಲಕ ರೋಗವನ್ನು ಹತೋಟಿಯಲ್ಲಿಡಬಹುದು.
೩. ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ
ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನು ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಗುರುತಿಸಲಾಗಿದೆ. ಈ ಕಾಯಿಲೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಉಷ್ಣವಲಯಗಲಲ್ಲಿ ೧೫-೩೦ ವರ್ಷದೊಳಗಿನ ಯುವಕರಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಭಾರತದಂತಹ ಉಷ್ಣವಲಯದ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಜನ ತೀವ್ರ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಇವರಲ್ಲಿ ಮೇದೋಜೀರಕ ಗ್ರಂಥಿ ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಇನ್ಸುಲಿನ್‌ಅನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡದೇ ಇರುವುದರಿಂದ ಇನ್ಸುಲಿನ್ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಕೊಡಬೇಕಾಗುವುದು. ಆದರೆ, ಇವರಿಗೆ ಇನ್ಸುಲಿನ್ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ತಪ್ಪಿಸಿದರೂ ಕೀಟೋಆಸಿಡೋಸಿಸ್ ರೋಗ ಬರುವುದಿಲ್ಲ.
ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ
ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆಯ ಪ್ರಮಾಣ ಹೆಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಇನ್ಸುಲಿನ್‌ನ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಸಾಮಾನ್ಯಕ್ಕಿಂತ ೨-೩ ಪಟ್ಟು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಶೇ. ೧ರಷ್ಟು ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಧರಿಸಿದಾಗ ಮಧುಮೇಹರೋಗ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಅನುವಂಶೀಯವಾಗಿ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ಇರುವವರಲ್ಲಿ ಇದರ ಸಂಭವ ಹೆಚ್ಚು. ಮಧುಮೇಹವನ್ನು ಮೊದಲ ಮೂರು ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ನಿಯಂತ್ರಿಸದಿದ್ದರೆ ಗರ್ಭಪಾತ ಅಥವಾ ಭ್ರೂಣದಲ್ಲಿ ನ್ಯೂನತೆ ಉಂಟಾಗಬಹುದು.. ಮಧುಮೇಹದಿಂದ ಬಳಲುವ ಗರ್ಭಪಾತ ಅಥವಾ ಭ್ರೂಣದಲ್ಲಿ ನ್ಯೂನತೆ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಮಧುಮೇಹದಿಂದ ಬಳಲುವ ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ ಹುಟ್ಟಿದ ಮಗುವು ಸಾಮಾನ್ಯ ಮಕ್ಕಳಿಗಿಂತ ತೂಕದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಮಗು ಮುಂದೆ ಮಧುಮೇಹಿ ಆಗುವ ಸಂಭವ ಹೆಚ್ಚು.
ಗರ್ಭಿಣಿಯರಯ ಸರಿಯಾದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ತಪಾಸಣೆ ಮಾಡಿಸಿ ಇನ್ಸುಲಿನ್ ಹಗೂ ಆಹಾರ ಚಿಕೆತ್ಸೆಯ ಮೂಲಕ ಮಧುಮೇಹವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಬಹುದು. ಗರ್ಭಿಣಿ ಮಹಳೆಯ ಅಪೇಕ್ಷಣೀಯ ತೂಕದ ಲೆಕ್ಕದಲ್ಲಿ ೩೦-೩೫ಕಿ.ಕ್ಯಾ/ಕಿ.ಗ್ರಾಂ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ೧.೫-೨.೫ ಗ್ರಾಂ/ಕಿ.ಗ್ರಾಂ ಸಸಾರಜನಕವನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಇವರ ದೈಹಿಕ ತೂಕ ೧೨ಕಿ.ಗ್ರಾಂ ಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಾಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು
· ಅತಿ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ
· ತೀವ್ರ ಬಾಯಾರಿಕೆ
· ಉತ್ಕಟ ಹಸಿವು
· ತೂಕ ಕಡಿಮೆಯಗುವುದು
· ಆಯಾಸ ಮತ್ತು ಸುಸ್ತು
· ಗಾಯಗಳು ಮಾಯದೆ ಇರುವುದು
· ಜನನಾಂಗಳಲ್ಲಿ ತುರಿಕೆ ಹಾಗೂ ಸೋಂಕು
· ತೂಕಡಿಕೆ ಹಾಗೂ ಕಣ್ಣಿನ  ತೊಂದರೆ
· ಕಾಲುಗಳ ಜಡತೆ ಮತ್ತು ಪಾದಗಳಲ್ಲಿ ಉರಿತ
· ಆಗಾಗ ಸೋಂಕು ರೋಗಗಳು ಬರುವುದು.
ರೋಗ ಪರೀಕ್ಷೆ
ಹೈಪರ್ಗ್ಲೈಸೀಮಿಯ (ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ನ ಅತಿಶಯತೆ)
ರೋಗಿ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿದ ೧೨ ಗಂಟೆಗಳ ನಂತರ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಗ್ಲೂಕೋಸ್ ಪ್ರಮಾಣದ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಲಾಗುವುದು. ಒಂದು ಡೆಸಿ ಲೀ.ಗೆ ೧೨೦ಮಿ.ಗ್ರಾಂನಷ್ಟು ಪ್ಸಾಸ್ಮಾಗ್ಲೂಕೋಸ್ ಇದ್ದರೆ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ಇದೆ ಎಂದು ತಿಳಿಯಬಹುದು.
ಗ್ಲೂಕೋಸ್ ಟಾಲರೆನ್ಸ್ ಪರೀಕ್ಷೆ
ಈ ಪರೀಕ್ಷೆಯಿಂದ ದೇಹ ಎಷ್ಟು ಗ್ಲೂಕೋಸ್ ಅನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು ಎನ್ನುವುದು ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ.
ಮೂತ್ರ ಪರೀಕ್ಷೆ
ಈ ಪರೀಕ್ಷೆಯಿಂದ ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಗ್ಲೂಕೋಸ್ ಅಂಶ ಹೆಚ್ಚಿದ್ದರೆ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ.
ಮಧುಮೇಹಿಗಳು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದ ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆ ಕ್ರಮಗಳು
· ತೃಪ್ತಿಕರ ದೇಹ ತೂಕವನ್ನು ಹೊಂದುವುದು.
· ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಗ್ಲೂಕೋಸ್ ಪ್ರಮಾಣದ ನಿಯಂತ್ರಣೆ
· ಆಹಾರ ನಿರ್ವಹಣೆ
· ಮದ್ಯಪಾನವನ್ನು ವರ್ಜಿಸುವುದು
· ಸ್ನಾಯುಗಳ ಬಲವರ್ಧನೆಗೆ ಕ್ರಮಬದ್ಧ ವ್ಯಾಯಾಮ
· ಉದ್ರೇಕಗೊಳ್ಳದೆ ಇರುವುದು.
· ಪಾದಗಳನ್ನು ಗಾಯಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಿಸುವುದು
· ಕ್ರಮಬದ್ಧ ಆರೋಗ್ಯ ತಪಾಸಣೆ, ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಗ್ಲೂಕೋಸ್ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದು.
· ಧೂಮಪಾನವನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುವುದು.
ಆಹಾರ ನಿರ್ವಹಣೆ
ಸೂಕ್ತ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ ಮಟ್ಟವನ್ನು ಸರಿಯಾದ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ತಂದು ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ಒಳಪಡಿಸುತ್ತದೆ. ಮಧುಮೇಹಿಯ ವಯಸ್ಸು, ತೂಕ, ಚಟುವಟಿಕೆ ಹಾಗೂ ಆರೋಗ್ಯಸ್ಥಿತಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳ ಸೇವನೆಯನ್ನು ನಿಗದಿಪಡಿಸಬೇಕು. ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು ಮಧುಮೇಹಿಯ ದಿನದ ಅವಶ್ಯಕತೆಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಇರದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇವರ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ರಕ್ತದ ಸಕ್ಕರೆಯ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಇಳಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಡುವಂತಹ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳಾದ ಮೆಂತ್ಯ, ಹಾಗಲಕಾಯಿ ಹಾಗೂ ನೇರಳೆ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸುವುದು ಸೂಕ್ತ.
ಕ್ಯಾಲೊರಿಯನ್ನೊದಗಿಸುವ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು
ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳು :  ನಮ್ಮ ದೈನಂದಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ ಬೇಕಾದ ಶಕ್ತಿಯ ಶೇ. ೫೫ರಷ್ಟನ್ನು ಆಹಾರದಲ್ಲಿನ ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳು ಒದಗಿಸಬೇಕು. ಸರಳ ರೂಪದ ಸಕ್ಕರೆ ಅಥವಾ ಗ್ಲೂಕೋಸ್ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಲಭಿಸುವ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳು ತೀವ್ರವಾಗಿ ಜೀರ್ಣನಾಳಗಳಿಂದ ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟು ರಕ್ತದ ಗ್ಲೂಕೋಸ್ ಮಟ್ಟವು ಏರಲು ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಸಂಕೀರ್ಣ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಪಚನಗೊಂಡು ಹೀರಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಶೇ. ೨೦ರಷ್ಟು ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು ಸಂಕೀರ್ಣ ರೂಪದ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ ಒದಗಿಸುವ ನಾರುಯುಕ್ತ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಪಾಲಿಶ್ ಮಾಡದ ಕಾಳು, ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು, ಒಟ್ಟು ಧಾನ್ಯಗಳು, ಹಸಿ ತರಕಾರಿಗಳು ಹಾಗೂ ಸೊಪ್ಪುಗಳಿಂದ ಮಧುಮೇಹಿಗಳಿಗೆ ಒದಗಿದರೆ ಸೂಕ್ತ.
ಸಸಾರಜನಕ : ಪ್ರತಿ ೧ಗ್ರಾಂ ಸಸಾರಜನಕ ೪ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ. ಸಕ್ಕರೆ ರೋಗಿಗಳು ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜನಕ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಆದರೆ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚಾದ ಸಸಾರಜನಕದ ಸೇವನೆ ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರಪಿಂಡದ ತೊಂದರೆಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವುದಾಗಿ ತಿಳದುಬಂದಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಸಸಾರಜನಕದ ಪ್ರಮಾಣ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕಾದ್ದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಪ್ರಾಣಿಮೂಲ ಸಸಾರಜನಕ ಸಸ್ಯಮೂಲ ಸಸಾರಜನಕಕ್ಕಿಂತ ಸುಲಭವಾಗಿ ಪಚನಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ದೇಹಕ್ಕೆ ಅವಶ್ಯಕವಾದ ಕ್ಯಾಲೊರಿಯ ಪ್ರಮಾಣದ ಶೇ.೨೦ರಷ್ಟು ಭಾಗ ಸಸಾರಜನಕ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಸಾಕು.
ಕೊಬ್ಬು : ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ ಪ್ರತಿ ೧ಗ್ರಾಂ ಕೊಬ್ಬು ೯ ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳನ್ನು ಕೊಡಬಲ್ಲದು. ಹೀಗಾಗಿ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬಿನ ಪ್ರಮಾಣ ಕಡಿಮೆ ಇರಬೇಕಾದುದು ಅವಶ್ಯ. ಕೊಬ್ಬಿನ ಪ್ರಮಾಣದಷ್ಟೇ ಅದರ ರೂಪ ಸಹ ಅತಿ ಮುಖ್ಯ. ಅಸಂತೃಪ್ತ ಮೇದೋಆಮ್ಲಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ ಸಸ್ಯಮೂಲ ತೈಲಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಸಂತೃಪ್ತ ಮೇದೋಆಮ್ಲಗಳನ್ನು ಜಾಸ್ತಿಯಾಗಿ ಒಳಗೊಂಡಿರುವ ವನಸ್ಪತಿ, ಬೆಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ ಹಾಗೂ ಪ್ರಾಣಿ ಮೂಲ ಕೊಬ್ಬುಗಳನ್ನು ಬಳಸುವುದರಿಂದ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಅಂಶ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧಿತ ತೊಂದರೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಇದರಿಂದ ಬೊಜ್ಜು ಸಹ ಜಾಸ್ತಿಯಾಗಿ ಇನ್ಸುಲಿನ್ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿರೋಧವನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಮಧುಮೇಹ ರೋಗಿಗಳು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಒಟ್ಟು ಕ್ಯಾಲೊರಿಯಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬಿನ ಪ್ರಮಾಣ ಶೇ.೨೦ರಷ್ಟಿರಬೇಕು. ಅಸಂತೃಪ್ತ ಮತ್ತು ಸಂತೃಪ್ತ ಮೇದೋಆಮ್ಲಗಳು ೨:೧ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ದೈನಂದಿನ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ ೩೦ ಮಿ.ಗ್ರಾಂಗಿಂತ ಕಡಿಮೆ ಇರಬೇಕು.
ಮಧುಮೇಹಿಗಳಿಗೆ ಆಹಾರ ಸೂಚಿ
ಅ) ಬಳಸಬಹುದಾದ ಆಹಾರಗಳು
ಆ) ಮಿತವಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದಾದ ಆಹಾರಗಳು
ಇ) ವರ್ಜಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರಗಳು.
೧. ಧಾನ್ಯಗಳು
ಅ) ರಾಗಿ,ಗೋಧಿ,ನವಣೆ
ಆ) ಅಕ್ಕಿ, ಮೈದಾಹಿಟ್ಟು
ಇ) ಕೇಕ್, ಬಿಸ್ಕತ್ತುಗಳು, ನೂಡಲ್
೨. ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು
ಅ) ಎಲ್ಲಾ ತರಹದ ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು
ಆ) ಮೊಳಕೆಯೊಡೆದ ಕಾಳುಗಳು
೩. ಎಣ್ಣೆ ಮತ್ತು ಕೊಬ್ಬು
ಅ) ಅಸಂತೃಪ್ತ ಮೇದೋಆಮ್ಲಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ ಎಣ್ಣೆಯ ಮಿತ ಬಳಕೆ
ಆ) ಕೊಬ್ಬಿನ ಮಿತ ಸೇವನೆ
ಇ) ಕರಿದ ತಿಂಡಿ, ಚೀಸ್, ಬೆಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ, ವನಸ್ಪತಿ
೪. ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳು
ಅ) ಸೊಪ್ಪು, ನಿಂಬೆ, ಈರುಳ್ಳಿ, ಪುದೀನ, ಹಸಿ ತರಕಾರಿಗಳು
ಆ) ಗೆಡ್ಡೆಗೆಣಸುಗಳು
ಇ) ಒಣಗಿಸಿದ ಹಣ್ಣುಗಳು, ಹಣ್ಣಿನ ಷರಬತ್ತು, ಪಾಕದಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಡಬ್ಬೀಕರಿಸಿದ ಹಣ್ಣು, ಬಾಳೆ ಹಾಗೂ ಆಲೂಗಡ್ಡೆ ಚಿಪ್ಸ್.
೫. ಹಾಲಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳು
ಅ) ಕೊಬ್ಬು ರಹಿತ ಹಾಲು ಮತ್ತು ಮಜ್ಜಿಗೆ
ಆ) ಸಾಂದ್ರೀದರಿಸಿದ ಹಾಲು, ಕೆನೆ, ಬೆಣ್ಣೆ, ಕೋವ, ಕೊಬ್ಬು ತೆಗೆಯದ ಹಾಲು
೬. ಮೊಟ್ಟೆ ಮತ್ತು ಮಾಂಸ
ಅ) ಮೊಟ್ಟೆಯ ಬಿಳಿ ಭಾಗ, ಮೀನು
ಆ) ಚರ್ಮರಹಿತ ಕೋಳಿ
ಇ) ಮಾಂಸ, ಮೊಟ್ಟೆಯ ಹಳದಿಭಾಗ, ಸೀಗಡಿ, ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕರಿದ ಖಾದ್ಯಗಳು
೭. ಸಕ್ಕರೆ ಹಾಗೂ ಸಿಹಿ ಪದಾರ್ಥಗಳು
ಅ) ಕೃತಕ ಸಕ್ಕರೆ
ಆ) ಸಕ್ಕರೆ, ಬೆಲ್ಲ, ಜೇನು, ಜಾಮ್, ಜೆಲ್ಲಿ, ಚಾಕೊಲೇಟ್‌ಗಳು, ಐಸ್‌ಕ್ರೀಂ
೮. ಪಾನೀಯಗಳು
ಅ) ಸಕ್ಕರೆ ರಹಿತ ತಾಜಾ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಚಹ ಹಾಗೂ ತರಕಾರಿಗಳ ಸೂಪ್
ಆ) ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳು
ಇ) ಮದ್ಯ, ಸಿಹಿ ಪಾನೀಯಗಳು ಹಾಗೂ ಹಣ್ಣಿನರಸ
೯. ಉಪ್ಪು
ಅ) ಉಪ್ಪು ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಹಾಕಿದ ಆಹಾರ
ಆ) ಸೋಡಿಯಂ ಅಂಶ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೆಚ್ಚು ಇರುವ ಪ್ರಾಕೃತಿಕ ಆಹಾರ
ಇ) ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ, ಉಪ್ಪು ಹೆಚ್ಚಿರುವ ತಿಂಡಿ, ಒಣಮೀನು, ಡಬ್ಬೀಕರಿಸಿದ ಆಹಾರ, ಚಟ್ನಿಗಳು, ಕೆಚಪ್‌ಗಳು, ಉಪ್ಪು ಹಾಕಿರುವ ಬೆಣ್ಣೆ, ಚೀಸ್ ಮತ್ತು ಚಿಪ್ಸ್.
ಗ್ಲೈಸೆಮಿಕ್ ಇಂಡೆಕ್ಸ್
ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳು ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆಯ ಮಟ್ಟವನ್ನು ಏರಿಸಿದರೂ, ಏರಿಕೆಯ ಮಟ್ಟ ಎಲ್ಲಾ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲೂ ಒಂದೇ ತರನಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳು ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಗ್ಲೂಕೋಸ್ ಏರಿಕೆಯನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳ ಪ್ರಮಾಣವಲ್ಲದೆ, ಅದರಲ್ಲಿರುವ ನಾರಿನಾಂಸ, ಫೈಟೇಟ್ ಹಾಗೂ ಟ್ಯಾನಿನ್ ಅಂಶಗಳ ಅನ್ವಯ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಗ್ಲೂಕೋಸ್ ಮಟ್ಟದ ಏರಿಕೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ಗ್ಲೂಕೋಸ್ ಸೇವನೆಯಿಂದ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಗ್ಲೂಕೋಸ್ ಏರಿಕೆಯನ್ನು ಇತರ ಆಹಾರದ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಆಗುವ ಏರಿಕೆಗೆ ಹೋಲಿಸಿ ಆಹಾರದ ಗ್ಲೈಸೆಮಿಕ್ ಇಂಡೆಕ್ಸ್ ಅನ್ನು ಲೆಕ್ಕ ಹಾಕಬಹುದು. ಕೆಲವು ಮುಖ್ಯ ಆಹಾರಗಳ ಗ್ಲೈಸೆಮಿಕ್ ಇಂಡೆಕ್ಸ್ ಅನ್ನು ಕೋಷ್ಟಕ ೧೫ರಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಇವುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಮಧುಮೇಹಿಗಳಿಗೆ ಉಪಯುಕ್ತವಾಗುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು.
ಎಲ್ಲರೂ ನಂಬಿರುವಂತೆ ಮಧುಮೇಹದ ರೋಗಿಗಳು ಅನ್ನವನ್ನು ವರ್ಜಿಸಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಅನ್ನಕ್ಕೆ ಹೋಲಿಸಿದಾಗ ರೊಟ್ಟಿ ಚಪಾತಿಗಳು ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಗ್ಲೂಕೋಸ್ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಸೇರಿಸುತ್ತವೆ.(ಕಡಿಮೆ ಗ್ಲೈಸೆಮಿಕ್ ಇಂಡೆಕ್ಸ್). ಆದ್ದರಿಂದ ಅನ್ನವು ಊಟದ ೧/೩ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಇರಬೇಕೆಂಬ ಸಲಹೆಯನ್ನು ಕೊಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಒಂದೇ ಬಾರಿಗೆ ಆಹಾರವನ್ನು ಜಾಸ್ತಿ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸದೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹಲವು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. ನಿಯಮಿತ ಇನ್ಸುಲಿನ್ ಚಿಕೆತ್ಸೆ ಹಾಗೂ ನಿಗದಿತ ಆಹಾರಪಥ್ಯ ಆರೋಗ್ಯ ನಿರ್ವಹಣೆಯ ಮೇಲೆ ಅಪಾರ ಪ್ರಭಾವ ಬೀರುತ್ತದೆ. ಮಧುಮೇಹಿಗಳು ಆಹಾರ ಪಥ್ಯ ಎಂದೊಡನೆ ಕಳವಳ ಪಡಬೇಕಾದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇಲ್ಲ. ಎಲ್ಲರೂ ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರವನ್ನೇ ಅಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪ ಬದಲಾಯಿಸಿಕೊಂಡರೆ ಸಾಕು.
ಕೋಷ್ಟಕ೧೫. ಕೆಲವುಮುಖ್ಯಆಹಾರಗಳಗ್ಲೈಸೆಮಿಕ್ಇಂಡೆಕ್ಸ್
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ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ರೋಗಗಳು ಹಾಗೂ ಆಹಾರೋಪಚಾರ
ಹೃದಯದ ಮುಖ್ಯ ಕಾರ್ಯ ರಕ್ತದ ಮೂಲಕ ದೇಹಕ್ಕೆ ಆಮ್ಲಜನಕವನ್ನು ಒದಗಿಸುವುದು. ರಕ್ತಧಮನಿಗಳ ಮೂಲಕ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಹೃದಯ ಹಾಗೂ ದೇಹದ ಇತರ ಭಾಗಗಳಿಗೆ ಒದಗುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಹೃದಯದ ಸ್ನಾಯುಗಳು, ರಕ್ತಧಮನಿಗಳು ಹಾಗೂ ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಸುಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರಬೇಕಾದುದು ಅವಶ್ಯಕ. ವಯಸ್ಸಾದಂತೆ, ಅಲ್ಲದೆ ಕೆಲವು ಅಭ್ಯಾಸಗಳಿಂದ ಹೃದಯ ಹಾಗೂ ರಕ್ತಸಂಚಲನೆಯಲ್ಲಿ ತೊಂದರೆಯುಂಟಾಗಿ ಕೆಳಗೆ ತಿಳಸಿರುವಂತಹ ಹೃದಯ ರೋಗಗಳು ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ.
ರಕ್ತಧಮನಿಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು
ರಕ್ತ ಸಂಚಲನೆಯಲ್ಲಿ ಅಡ್ಡಿ ಉಂಟಾಗುವುದರಿಂದ ಹೃದಯದ ಸ್ನಾಯುಗಳಿಗಿ ಪೋಷಣೆ ದೊರೆಯದೆ ಆಂಜಿನ ಮತ್ತು ಹೃದಯಾಘಾತ ಸಂಭವಿಸುತ್ತವೆ.
೧.ಆಂಜಿನ : ರಕ್ತಧಮನಿಗಳು ಕಿರಿದಾಗುವುದರಿಂದ ರಕ್ತಸಂಚಾರ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಆಮ್ಲಜನಕದ ಕೊರತೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಎದೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಈ ನೋವು ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತಿನ ನಂತರ ಕಡಿಮೆಯಾದರೂ ಮುಂದೆ ಬರುವ ಅಪಾಯವನ್ನು ಸಂಕೇತಿಸುತ್ತದೆ.
೨. ಹೃದಯಾಘಾತ : ಒಂದು ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚು ರಕ್ತಧಮನಿಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಸಂ‌ಚಲನೆಯಲ್ಲಿ ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ತಡೆಯುಂಟಾದಾಗ, ಹೃದಯದ  ಸ್ನಾಯುಗಳಗೆ ರಕ್ತದ ಪೂರೈಕೆಯಲ್ಲಿ ಅಡ್ಡಿಯಾಗಿ ಹೃದಯ ಬಡಿತ ನಿಲ್ಲುವ ಸಂಭವವಿದೆ.
ಏರು ರಕ್ತದೊತ್ತಡ
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯಲ್ಲಿಯೂ ರಕ್ತದ ಪರಿಚಲನೆಯಲ್ಲಿ ಒತ್ತಡವಿರುತ್ತದೆ. ರಕ್ತದ  ಒತ್ತಡವಿಲ್ಲದೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ರಕ್ತಪರಿಚಲನೆ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಸಾಮಾನ್ಯ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ೧೨೦:೮೦ಮಿ.ಮೀ. ಪಾದರಸ ಮತ್ತು ಗರಿಷ್ಠ ಮಿತಿ ೨೧೪೦:೯೦ ಇರಬೇಕು. ಯಾವಾಗ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡವು ಸಾಮಾನ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆಯೋ ಅಂತಹ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಅಧಿಕ ಒತ್ತಡ ಅಥವಾ ಏರೊತ್ತಡ ಎನ್ನಬಹುದು. ಏರೊತ್ತಡವನ್ನು ಔಷಧಿ ಹಾಗೂ ಮೂತ್ರಪಿಂಡಗಳಿಗೆ ಹಾನಿ ಸಂಭವಿಸಬಹುದು. ರಕ್ತದೊತ್ತಡದ ಪರಿಮಿತಿಯನ್ನು ಕೋಷ್ಟಕ ೧೬ ರಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ.
ಕೋಷ್ಟಕ೧೬: ವಯಸ್ಕರಲ್ಲಿಇರಬೇಕಾದರಕ್ತದೊತ್ತಡದಪರಿಮಿತಿ (ಮಿ.ಮೀ.ಪಾದರಸ)
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ಆಧಾರ : ಜಾಯಿಂಟ್ ನ್ಯಾಷನಲ್ ಕಮಿಟಿ, ಯು,ಎಸ್.ಎ.ವರದಿ ೧೯೮೮
ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯು
ಮೆದುಳಿನಲ್ಲಿರುವ ರಕ್ತನಾಳಗಳ ರಕ್ತದ ಹರಿಯುವಿಕೆಯಲ್ಲಿ ತಡೆಯುಂಟಾದಾಗ ಅಥವಾ ಮೆದುಳಿನಲ್ಲಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾದಾಗ ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡವಿರುವ ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಭವಿಸುತ್ತದೆ.
ಗ್ಯಾಂಗ್ರೀನ್
ಕಾಲುಗಳಿಗೆ ರಕ್ತವನ್ನೊದಗಿಸುವಂತಹ ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ತಡೆಯುಂಟಾದಾಗ ಅಲ್ಲಿರುವ ಜೀವಕೋಶಗಳಿಗೆ ಹಾನಿಯುಂಟಾಗಿ ಈ ರೋಗ ಬರುತ್ತದೆ.
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅಥೆರೋಸ್ಕ್ಲೆರೋಸಿಸ್ ಎಂಬ ಸ್ಥಿತಿಯಿಂದಾಗಿ ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಸಂಭವಿಸುತ್ತವೆ.
ಅಥೆರೋಸ್ಕ್ಲೆರೋಸಿಸ್
ರಕ್ತಧಮನಿಗಳ ಗಡಸಾಗುವಿಕೆಗೆ ಅಥೆರೋಸ್ಕ್ಲೆರೋಸಿಸ್ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಕೊಲೆಸ್ಟರಾಲ್ ಎಂಬ ಜಿಡ್ಡಿನ ಜಾತಿಗೆ ಸೇರಿದ ರಾಸಾಯನಿಕ ಪದಾರ್ಥ ಸಂಗ್ರಹವಾಗಿ ರಕ್ತಚಲನೆಗೆ ಅಡ್ಡಿಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವುದು. ಕೊಲೆಸ್ಟರಾಲ್ ನಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಅಗತ್ಯವಾಗಿ ಬೇಕಾಗುವ ಪದಾರ್ಥ. ಇದು ದೇಹದಲ್ಲೇ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯವೂ ಒಂದು ಗ್ರಾಂನಷ್ಟು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದಲ್ಲದೆ ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರದ ಮೂಲಕವೂ ೦.೩೫ ಗ್ರಾಂ ನಷ್ಟು ಸೇರುತ್ತದೆ. ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ನ ಸಾಮಾನ್ಯ ಪ್ರಮಾಣ ಶೇ. ೧೫೦-೧೮೦ ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ಆದರೆ, ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರದಿಂದ ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಅಧಿಕ ಕೊಲೆಸ್ಟರಾಲ್ ನಮ್ಮ ದೇಹವನ್ನು ಸೇರಿದಾಗ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಅದರ ಪ್ರಮಾಣ ಜಾಸ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ರಕ್ತನಾಳಗಳ ಒಳಗೋಡೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಗೊಂಡು ರಕ್ತಪರಿಚಲನೆ ಅಡ್ಡಿಯುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಅಧಿಕಗೊಂಡು ಹೃದಯ ದುರ್ಬಲವಾಗಿ ತೀವ್ರ ಹೃದ್ರೋಗದ ತೊಂದರೆಗಳು, ಮೆದುಳಿನಲ್ಲಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಅಥವಾ ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯುವಿನಂತಹ ಪರಿಣಾಮಗಳುಂಟಾಗುತ್ತವೆ.
ಹೃದಯದ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಕಾರಣಗಳು
ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚುವರಿ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಹಾಗೂ ಟ್ರೈಗ್ಲಿಸರೈಡ್‌ಗಳ ಪ್ರಮಾಣ, ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡ, ಸ್ಥೂಲಕಾಯ, ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ, ಧೂಮಪಾನ, ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಕೊರತೆ ಹಾಗೂ ಉದ್ವೇಗಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗುವುದು, ಇವು ಹೃದ್ರೋಗಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣಗಳು.
ಹೃದ್ರೋಗಗಳ ಲಕ್ಷಣಗಳು
ಹೃದಯಾಘಾತ
· ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ಉಂಟಾಗುವ ಎದೆನೋವು
· ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಎರಡು-ಮೂರು ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ತೀವ್ರ ನೋವು ಹಾಗೂ ಅಹಿತಕರ ಒತ್ತಡ.
· ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ನೋವು ಕತ್ತು, ಬೆನ್ನು, ಎಡಭುಜ ಹಾಗೂ ಎಡಬಾಹುವಿಗೆ ಹರಡುವುದು.
· ಅತಿಯಾಗಿ ಬೆವರುವುದು.
· ವಾಕರಿಕೆ ಹಾಗೂ ವಾಂತಿ
· ಕ್ಷಣಿಕವಾಗಿ ಎಚ್ಚರ ತಪ್ಪುವುದು
· ಅತಿಯಾದ ಹೃದಯ ಸ್ಪಂದನ ಹಾಗೂ ಕ್ರಮರಹಿತ ಹೃದಯ ಬಡಿತ.
ಈ ಎಲ್ಲಾ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕ್ಷಣಿಕವಾಗಿದ್ದು, ವಿಶ್ರಾಂತಿಯ ನಂತರ ವಾಸಿಯಾಗುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಈ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಕಡೆಗಣಿಸದೆ, ಸೂಕ್ತಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಬೇಕು.
ರಕ್ತ ಏರೊತ್ತಡ
ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡದಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಯಾವ ಲಕ್ಷಣಗಳೂ ಕಂಡು ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಕೆಲವರಿಗೆ ಈ ಮುಂದಿನ ತೊಂದರೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು:
· ನಿರಂತರ ತಲೆನೋವು
· ಕೈಕಾಲುಗಳು ಜಡಹಿಡಿಯುವುದು
· ಎಚ್ಚರ ತಪ್ಪುವುದು
· ಕ್ಷಣಕಾಲ ಮರೆವು
· ತೊದಲುವುದು
· ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ತೂಕಡಿಕೆ ಬಂದಂತಾಗುವುದು
· ಕಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ಕತ್ತಲೆ ಬಂದಂತಾಗುವುದು
· ನಡೆಯುವಾಗ ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾದ ನೋವು
ಮೇಲಿನ ಈ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡರೆ ತಕ್ಷಣ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ ತಪಾಸಣೆ ಮಾಡಿಸುವುದು ಸೂಕ್ತ.
ಆಹಾರೋಪಚಾರ ಕೊಬ್ಬಿನ ಸೇವನೆಯನ್ನು ಮಿತಗೊಳಿಸುವುದು
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಬದಲಾವಣೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಹಾಗೂ ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಬಹುದು. ನಮ್ಮ ದೈನಂದಿನ ಆಹಾರ ಒದಗಿಸುವ ಒಟ್ಟು ಶಕ್ತಿಯ ಮೂರನೆಯ ಒಂದು ಭಾಗದಷ್ಟು ಮಾತ್ರ ಜಿಡ್ಡು/ಕೊಬ್ಬು ಪದಾರ್ಥಗಳಿಂದ ಬರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ವನಸ್ಪತಿ, ಬೆಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ ಮುಂತಾದವು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರರಾಲ್ ಅಂಶವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದರಿಂದ ಸಸ್ಯಮೂಲ ತೈಲಗಳಾದ ಕುಸುಬೆ, ಸೋಯಾ ಅವರೆ, ಕಡಲೆ, ಸೂರ್ಯಕಾಂತಿ ತೈಲಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ಆರೋಗ್ಯದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಅಧಿಕ ನಾರಿನಾಂಶವುಳ್ಳ ಆಹಾರದ ಸೇವನೆ
ನಾರಿನಂಶ ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟ ಹಾಗೂ ಕೊಬ್ಬಿನ ಹೀರುವಿಕೆಯನ್ನು ವಿಶಂಬಿಸುವುದಲ್ಲದೆ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಇಳಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹಸಿ ತರಕಾರಿ, ಸೊಪ್ಪು, ಇಡಿಯಾದ ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು, ಜರಡಿಯಾಡದ ಹಿಟ್ಟುಗಳು, ಮೆಂತ್ಯಕಾಳು, ಸೋಯಾ ಅವರೆ ಇವುಗಳನ್ನು ಅಡಿಗೆಗೆ ಅಧಿಕವಾಗಿ ನಿತ್ಯ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ಸೂಕ್ತ.
ಹಸಿ ತರಕಾರಿ ಹಾಗೂ ಹಣ್ಣುಗಳ ಸೇವನೆ
ಹಸಿ ತರಕಾರಿ ಹಾಗೂ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಜೀವಸತ್ವ ಹಾಗೂ ಖನಿಜಾಂಶಭರಿತ ಪ್ರಕೃತಿದತ್ತ ಮಾತ್ರೆಗಳು ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದು. ಇವುಗಳ ಸೇವನೆ ಹೃದ್ರೋಗ ಹಾಗೂ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್ ಕಾಯಿಲೆಗಳ ವಿರುದ್ಧ ರಕ್ಷಣೆಯನ್ನೊದಗಿಸುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ ಕಡಿಮೆ ಇದ್ದು ನಾರಿನಾಂಶ ಹೆಚ್ಚಿರುತ್ತದೆ. ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಹಸಿಯಾಗಿ ಸಲಾಡ್ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ದೇಹಕ್ಕೆ ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ರೋಗಗಳು ಹಾಗೂ ಆಹಾರೋಪಚಾರ
ಮೀನು ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಒಳ್ಳೆಯದು
ವಾರದಲ್ಲಿ ಎರಡು ಸಲ ೧೦೦-೨೦೦ ಗ್ರಾಂ ಮೀನಿನ ಸೇವನೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಮೀನಿನಿಂದ ದೇಹಕ್ಕೆ ಎನ್ ೩ ಎಂಬ ಅಸಂತೃಪ್ತ ಮೇದೋಆಮ್ಲ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಇದು ಹೃದಯ, ಕೀಲುರೋಗ ( ಆರ್ಥರೈಟಿಸ್) ಹಾಗೂ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್ ಕಾಯಿಲೆಗಳ ವಿರುದ್ಧ ರಕ್ಷಣೆ ಕೊಡುತ್ತದೆ.
ಅತಿ ಉಪ್ಪಿನ ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ
ಉಪ್ಪು ಅಥವಾ ಸೋಡಿಯಂ ಕ್ಲೋರೈಡ್ ಆಹಾರದ ಸ್ವಾದವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಸೋಡಿಯಂ ದೆಹದಲ್ಲಿರುವ ದ್ರವಗಳ ಸಮತೋಲನೆಯನ್ನು ಕಾಪಾಡುತ್ತದೆ. ಸೋಡಿಯಂ ನಾವು ತಿನ್ನುವ ಆಹಾರದಲ್ಲೇ ಲಭಿಸುವುದರಿಂದ, ಉಪ್ಪಿನ ಹೆಚ್ಚುವರಿ ಬಳಕೆಯ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇಲ್ಲ. ಹೆಚ್ಚುವರಿ ಸೋಡಿಯಂನ ಸೇವನೆಯಿಂದ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ನಾವು ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಹಾಕುವ ಉಪ್ಪು ಸ್ವಾದಕಾಗಿಯೇ ಹೊರತು ದೈಹಿಕ ಅವಶ್ಯಕತೆಗೆ ಅಲ್ಲ. ಆರೋಗ್ಯವಂತ ವಯಸ್ಕರು ದಿನಕ್ಕೆ ೩-೭ ಗ್ರಾಂ ಉಪ್ಪನ್ನು ಸೇವಿಸಬಹುದು.
ಉಪ್ಪಿನ ಸೇವನೆಯನ್ನು ಮಿತಗೊಳಿಸುವುದರಿಂದ ರಕ್ತದೊತ್ತಡವನ್ನು ಹತೋಟಿಯಲ್ಲಿಡಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಉಪ್ಪು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಇರುವಂತಹ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಇರುವವರು ಹಾಗೂ ಹೃದ್ರೋಗಿಗಳು ವರ್ಜಿಸಬೇಕು.
ಸಾಕಷ್ಟು ವ್ಯಾಯಮಾಮವಿಲ್ಲದಿರುವುದು, ಸಿಗರೇಟ್ ಮತ್ತು ಮದ್ಯಪಾನದಂತಹ ದುಶ್ಚಟಗಳು, ಮಿತಿಮೀರಿದ ಅನುಚಿತ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ಮುಂತಾದ ಹಲವು ಹವ್ಯಾಸಗಳು ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡದ ತೊಂದರೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತವೆ. ಸರಳ ಜೀವನ ಹಾಗೂ ಸರಳವಾದ ಆಹಾರಾಭ್ಯಾಸಗಳು ಆರೋಗ್ಯ ಭಾಗ್ಯಕ್ಕೆ ನಾಂದಿ.
ವರ್ಜಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರಗಳು
೧. ಅಡಿಗೆ ಉಪ್ಪು
೨. ಚೀಸ್, ಬೆಣ್ಣೆ ಹಾಗೂ ಬೇಕರಿ ತಿನಿಸುಗಳು
೩. ಅಡಿಗೆ ಉಪ್ಪು ಹಾಗೂ ಅಡಿಗೆ ಸೋಡಾ ಬೆರೆಸಿರುವಂತಹ ಆಹಾರ
೪. ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ ಒಣಗಿಸಿದ ಮೀನು, ಯಕೃತ್ತು
೫. ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ ಹಾಗೂ ಚಟ್ನಿ
ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ಸೂಕ್ತ ಆಹಾರ ಸಂಸ್ಕರಣೆ ಹಾಗೂ ಅಡಿಗೆ ವಿಧಾನಗಳು
ಪೋಷಕಾಂಶಭರಿತ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು ನಮಗೆ ಪ್ರಕೃತಿದತ್ತವಾಗಿ ಲಭಿಸುತ್ತವೆ. ಅಡುಗೆಯಿಂದ ಈ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ತಿನ್ನಲು ಯೋಗ್ಯವಾಗಿ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅಡುಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳು ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುತ್ತವೆ. ಕೆಲವು ದ್ವಿದಳಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಕಿಣ್ವಗಳ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಿ ಆಹಾರವು ಪಚನವಾಗುವುದನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುವಂತಹ ವಿಷಪದಾರ್ಥಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಶಾಖಕ್ಕೆ ಒಡ್ಡಿದಾಗ ಇವು ನಾಶವಾಗಿ, ಆಹಾರವು ತಿನ್ನಲು ಯೋಗ್ಯವಾಗುವುದು. ಶಾಖಕ್ಕೆ ಒಳಪಡಿಸಿದಾಗ ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಜೀವಿಗಳನ್ನು ನಾಶಗೊಳಿಸಲು ಹಾಗೂ ಅಡಿಗೆಯು ಹೆಚ್ಚುಕಾಲ ಉಳಿಯುವಂತೆ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದು. ಆಹಾರದ ರೂಪ, ಪರಿಮಳ, ಸ್ಪರ್ಶಗುಣ ಹಾಗೂ ಇತರ ಗುಣಗಳನ್ನು ಉಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಇಲ್ಲವೇ ಪಡೆಯಲು ಮತ್ತು ಪದಾರ್ಥದ ಪೂರ್ಣ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಮಟ್ಟವನ್ನು ಉಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಅಡಿಗೆ ಮಾದುವುದುಂಟು.
ಅಡುಗೆ ಮಾಡುವ ಮೊದಲು ಆಹಾರವನ್ನು ತೊಳೆಯುವುದು, ಕತ್ತರಿಸುವುದು, ಹುದುಗಿಸುವುದು, ಮೊಳಕೆಬರಿಸುವುದು ಮುಂತಾದ ಸಂಸ್ಕರಣೆಗಳಿಗೆ ಒಳಪಡಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ.
ಆಹಾರ ಸಂಸ್ಕರಣೆ
ಅಡಿಗೆ ತಯಾರಿಸುವ ಮೊದಲು ಮಣ್ಣು, ಕೊಳೆ ಹಾಗೂ ಇವುಗಳಿಗೆ ಸಿಂಪಡಿಸಲಾಗಿರುವ ಕೀಟನಾಶಕಗಳನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸಲು ಆಹಾರವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳೆಯಬೇಕಾಗುವುದು. ಆದರೆ ತೊಳೆಯುವುದರಿಂದ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಪೋಲಾಗದಂತೆ ರಕ್ಷಿಸಲು ಕೆಲವು ಮುಂಜಾಗರೂಕತೆಯನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಧಾನ್ಯಗಳು ಹಾಗೂ ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ತೊಳೆಯುವುದರಿಂದ ಇವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಕೆಲವು ಜೀವಸತ್ವಗಳು ಹಾಗೂ ಖನಿಜಾಂಶಗಳು ಪೋಲಾಗುತ್ತವೆ. ಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸುವ ಮೊದಲು ತೊಳೆಯುವುದು ಸೂಕ್ತ. ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಅತಿ ಚಿಕ್ಕ ತುಂಡುಗಳಾಗಿ ಕತ್ತರಿಸುವುದರಿಂದ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ಆದಷ್ಟು ದೊಡ್ಡತುಂಡುಗಳಾಗಿ ಕತ್ತರಿಸಬೇಕು. ಕತ್ತರಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಸಬಾರದು. ಇದರಿಂದ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವ ಜೀವಸತ್ವಗಳು ವ್ಯರ್ಥವಾಗುತ್ತವೆ. ಧಾನ್ಯ ಮತ್ತು ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ನೆನೆಸಿಟ್ಟ ನೀರನ್ನು ಚೆಲ್ಲದೆ ಅಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ನಷ್ಟವಾಗುವುದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಬಹುದು.
ಅಡಿಗೆ ವಿಧಾನಗಳು: ಕುದಿಸುವುದು, ಆವಿಯಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸುವುದು, ಪ್ರೆಷರ್ ಕುಕಿಂಗ್, ಕರಿಯುವುದು, ಹುರಿಯುವುದು ಮತ್ತು ಬೇಕಿಂಗ್ ಅಥವಾ ಶುಷ್ಯಶಾಖದಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸುವುದು ಇವು ಅಡುಗೆಯ ಕೆಲವು ವಿಧಾನಗಳು. ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಮೈಕ್ರೋವೇವ್ ಒಲೆಯಿಂದ ಆಹಾರ ತಯಾರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ವಿದ್ಯುತ್ ಶಕ್ತಿಯ ಸಹಾಯದಿಂದ ಹೆಚ್ಚಿನ ಶಕ್ತಿಯ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ತರಂಗಗಳು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತವೆ. ಇವು ಆಹಾರವನ್ನು ಭೇದಿಸಿ ಶೇಘ್ರವಾಗಿ ಶಾಖವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿಸುವುದರಿಂದ ಆಹಾರ ಬಹುಬೇಗ ಬೇಯುತ್ತದೆ.
ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಬೇಗ ಜೀರ್ಣವಾಗುತ್ತವೆ. ಕುದಿಸುವಾಗ ಹೆಚ್ಚಿನ ನೀರಿದ್ದರೆ ಕೆಲವು ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತವೆ. ಇದಕ್ಕಗಿ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಸಾಕಷ್ಟು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ್ರ ಕುದಿಸಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ನೀರನ್ನು ಇನ್ನಾವುದಾದರೂ ಅಡಿಗೆಗೆ ಬಳಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಕದಿಮೆ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಪಾತ್ರೆಯನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಸಣ್ಣ ಉರಿಯಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸುವುದರಿಂದ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಪೋಲಾಗದೆ ಆಹಾರ ರುಚಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸುವಾಗ ಅಡಿಗೆ ಸೋಡವನ್ನು ಬಳಸಕೂಡದು. ಆವಿಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಪ್ರೆಷರ್ ಕುಕರ್ ನಲ್ಲಿ ಸತ್ವಗಳು ಹೆಚ್ಚು ನಾಶವಾಗುವುದಿಲ್ಲ.
ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಆಹಾರವನ್ನು ಕರಿದಾಗ ಎ,ಡಿ ಮತ್ತು ಸಿ ಜ್ಜೀವಸತ್ವಗಳು ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಒಂದೇ ಸಮನೆ ಹೆಚ್ಚುಕಾಲ ಕಾಯಿಸಿದಾಗ ವಿಷವಸ್ತುಗಳು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವುವು. ಆದ್ದರಿಂದ ಅಡಿಗೆಗೆ ಸಾಕಾಗುವಷ್ಟು ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಮಾತ್ರ ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ ಉಳಿದ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಬಳಸುವುದು ತಪ್ಪಿಸಬಹುದು.
ಶುಷ್ಕ ಶಾಖರಿಂದ ರೊಟ್ಟಿ, ಬಿಸ್ಕೆಟ್, ಬನ್, ಬ್ರೆಡ್ ಮತ್ತು ಕೇಕ್ ಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸುತ್ತಾರೆ. ಈ ವಿಧದ ತಯಾರಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರೋಟೀನ್ ಶೇ. ೩೦-೬೦ ರಷ್ಟು ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. ಬೇರೆ ಯಾವುದೇ ವಿಧಾನಗಳಿಗೆ ಹೋಲಿಸಿದರೆ ಮೈಕ್ರೋವೇವ್ ಒಲೆಯಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಆಹಾರ ಸಹಜ ರುಚಿ ಹಾಗೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. ಈ ವಿಧಾನದಲ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆ ಹಾಕದೆ ಆಹಾರವನ್ನು ತಯಾರಿಸಬಹುದು.
ಅಡುಗೆಯ ಯಾವುದೇ ವಿಧಾನವನ್ನು ಬಳಸಿದರೂ ಆಹಾರದ ಸಂಸ್ಕರಣೆ ಹಾಗೂ ತಯಾರಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಮುಂಜಾಗರೂಕತೆಯನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಂಡರೆ ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಸಂಪೂರ್ಣ ಲಾಭವನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದು.
ನಮ್ಮ ಆಹಾರ : ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ ನಿಯೋಜನೆ
ಪೋಷಣಾ ಶಾಸ್ತ್ರದ ನಿಯಮಗಳಿಗನುಸಾರವಾಗಿ ಹಾಗೂ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಆರ್ಥಿಕ ಮಟ್ಟ ಹಾಗೂ ಸ್ಥಳೀಯ ಸಂಸ್ಕೃತಿಗಳಿಗೆ ಬದ್ಧವಾಗಿ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯ ಅನಾರೋಗ್ಯ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಆಹಾರವನ್ನು ನಿಯೋಜಿಸಬೇಕು. ಸುಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವ ಹಾಗೂ ಅಸ್ವಸ್ಥ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಆರ್ಥಿಕ, ಸಾಮಾಜಿಕ, ಶಾರೀರಿಕ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ ಅವಶ್ಯಕತೆಗಳನ್ನು ಗಮನದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರದ ಆಯ್ಕೆ, ಸಂಗ್ರಹ, ತಯಾರಿಕೆ ಹಾಗೂ ಸೇವನಾಕ್ರಮವನ್ನು ಯೋಜಿಸುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಇದು ಒಳಗೊಂಡಿದೆ.
ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಬೆಲೆ, ಆಯಾ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಸಿಗುವಂತಹ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ರಜಾ ದಿನಗಳು, ಹಬ್ಬ ಹರಿದಿನಗಳು ಹಾಗೂ ಕುಟುಂಬದವರ ರುಚಿಯನ್ನು ಗಮನದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಆಹಾರ ನಿಯೋಜನೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು.
ಆರೋಗ್ಯ ಸ್ಥಿತಿ ಹಾಗೂ ವಯಸ್ಸಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳ ಪ್ರಮಾಣ ಬೇರೆಯಾದರೂ ಕುಟುಂಬದ ಸದಸ್ಯರಿಗೆ ಎಲ್ಲಾ ತರಹದ ಆಹಾರಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹಾಲಿನ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಹೆಚ್ಚು. ಸ್ಥೂಲಕಾಯಿಗಳಿಗೆ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ ಹಾಗೂ ಕೊಬ್ಬನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕಾಗುವುದು.
ಕುಟುಂಬದವರ ಅನಾರೋಗ್ಯಕರ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಪಚನಕ್ರಿಯೆ ಹಾಗೂ ಆಹಾರಾಂಶಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆಗಳಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣೆ ಉಂಟಾಗುವುದರಿಂದ ರೋಗಿಗೆ ನೀಡುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೂಕ್ತವಾಗಿ  ಬದಲಾಯಿಸಬೇಕು. ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆಯಲ್ಲಿ ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳ ಅಸಮರ್ಥ ಬಳಕೆ ಜ್ವರ ಬಂದಾಗ ಹೆಚ್ಚಿನ ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಹಾಗೂ ಮಾತ್ರ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಸೋಡಿಯಂ ಕ್ಲೋರೈಡ್ ನ್ನು ವಿಸರ್ಜಿಸುವಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರಪಿಂಡಗಳ ಅಸಮರ್ಥತೆ, ಉಪ್ಪಿನ ಬಳಕೆಯಿಂದ ಏರುವ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಇವು ಅನಾರೋಗ್ಯ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಶಾರೀರಿಕ ಸ್ಥಿತಿಯ ಕೆಲವು ಉದಾಹರಣೆಗಳು. ಆದ್ದರಿಂದ ಕುಟುಂಬದವರ ದೇಹದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳಿಗನುಸಾರವಾಗಿ ಆಹಾರವನ್ನು ತಯಾರಿಸಬೇಕು.
ಆಹಾರ ತಯಾರಿಕೆಗೆ ಮೊದಲು ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ ಅಂಶಗಳು
ಆಹಾರದ ಐದು ಗುಂಪುಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿದ ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ಇರುವ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡಬೇಕು. ಈ ಐದು ಗುಂಪುಗಳಿಗೆ ಸೇರಿರುವಂತಹ ಆಹಾರವನ್ನು ದಿನನಿತ್ಯ ಬಳಸಬೇಕು. ಆಹಾರ ತಯಾರಿಕಾ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಬದಲಾವಣೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅದರ ಗುಣಮಟ್ಟವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಬಹುದು. ಉದಾ: ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ದೊಡ್ಡದಾಗಿ ಕತ್ತರಿಸುವುದರಿಂದ ಅದರಲ್ಲಿರುವ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಹಾಳಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಕಾಳುಗಳನ್ನು ಮೊಳಕೆ ಬರಿಸಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು, ಧಾನ್ಯಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸಿದ ಮೇಲೆ ಉಳಿಯುವ ನೀರನ್ನು ಎಸೆಯದೆ ಬಳಸುವುದು ಹಾಗೂ ಆವಿಯಲ್ಲಿ  ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸುವುದರಿಂದ ಅದರಲ್ಲಿರುವ ಗುಣಮಟ್ಟವನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸಬಹುದು. ಅಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಸಾಂಬಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಮತ್ತು ಸೋಡಾ ಬಳಸುವುದು ಸೂಕ್ತವಲ್ಲ.
ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಬೆಲೆ ಹೆಚ್ಚಾದಲ್ಲಿ ವೆಚ್ಚದ ಅದೇ ಆಹಾರದ ಗುಂಪಿಗೆ ಸೇರಿದ ಬೇರೆ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಜೀವಸತ್ವ, ಖನಿಜ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ.
ದಿನನಿತ್ಯ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸೊಪ್ಪು ಮತ್ತು ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಹಾಗೂ ಸ್ಥಳೀಯವಾಗಿ ದೊರಕುವ ಕಡಿಮೆ ಬೆಲೆಯ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಜೀವಸತ್ವ, ಖನಿಜ ಮತ್ತು ಲವಣಗಳ ಕೊರತೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸಬಹುದು.
ಒಂದೇ ಆಹಾರ ಧಾನ್ಯವನ್ನು ಬಳಸುವುದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ೨-೩ ಧಾನ್ಯಗಳು ಮತ್ತು ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಬಳಸುವುದರಿಂದ ದೊರಕುವ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಹೆಚ್ಚು.
ದಿನದ ಆಹಾರ ನಿಯೋಜನೆ
ಇಡೀ ದಿನದ ಊಟದ ತಯಾರಿಕೆಯನ್ನು ಮುಂಚೆಯೇ ಯೋಚಿಸಿ ನಿಗದಿಪಡಿಸಿಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ, ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರವನ್ನು ಬೆಳಗಿನ ಉಪಾಹಾರ ಮತ್ತು ಎರಡು ಹೊತ್ತಿನ ಊಟದಲ್ಲಿ ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ಹಂಚಬಹುದು.
ಸರಳ ಮತ್ತು ವೈವಿಧ್ಯಮಯ ಅಡಿಗೆಯನ್ನು ತಯಾರಿಸಿದರೆ ಉತ್ತಮೆ. ಇದರಿಂದ ಪಚನಕ್ರಿಯೆ ಉತ್ತಮಗೊಳ್ಳುವುದು.
ಸೊಪ್ಪು ಹಾಗೂ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ಊಟದಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಬಳಸುವ ಬದಲು, ಯಾವುದೇ ಒಂದು ತರಕಾರಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಬಳಸಬೇಕು.
ಸಿಹಿ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಹಾಗೂ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕರಿದ ತಿಂಡಿಗಳನ್ನು ಸ್ಥೂಲ ಕಾಯದವರು ಮತ್ತು ಮಧ್ಯ ವಯಸ್ಕರು ಕಡಿಮೆ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು.
ಆಹಾರದ ಬಣ್ಣ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಹಿತವಾಗಿದ್ದು, ಒಳ್ಳೆಯ ಸ್ವಾದ ಹಾಗೂ ಹಿತವಾದ ವಾಸನೆಯನ್ನೊಳಗೊಂಡಿರಬೇಕು. ಆಹಾರವನ್ನು ಮೊದಲೇ ಯೋಜಿಸಿಕೊಂಡರೆ ಅವಶ್ಯಕತೆಗೆ ಹೊಂದಿಕೊಂಡು ಸಮತೂಕ ಹಾಗೂ ಆಕರ್ಷಕ ಆಹಾರವನ್ನು ತಯಾರಿಸಿ ಕುಟುಂಬದ ಸದಸ್ಯರ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಬಹುದು
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