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¸À£ÁvÀ£À ¸ÀA¸ÉÜ

`DZÁgÀzsÀªÀÄð' UÀæAxÀªÀiÁ°PÉ : ¸ÁwÛ÷éPÀ DºÁgÀ - RAqÀ 1

¸ÁwÛ÷éPÀ DºÁgÀzÀ ªÀÄºÀvÀé
(Importance of a Sattvik Diet) PÀ£ÀßqÀ (Kannada)

¸ÀAPÀ®£ÀPÁgÀgÀÄ

»AzÀÆ gÁµÀÖç ¸ÁÜ¥À£ÉAiÀÄ GzÉÆÏÃµÀPÀgÀÄ

¸ÀaÑzÁ£ÀAzÀ ¥ÀgÀ§æºÀä qÁ. dAiÀÄAvÀ ¨Á¼Áf DoÀªÀ¯É

¸É¥ÉÖA§gï 2023 gÀªÀgÉUÉ ¸À£ÁvÀ£ÀzÀ 362 UÀæAxÀUÀ¼À PÀ£ÀßqÀ, »A¢, DAUÀè, 
ªÀÄgÁp, UÀÄdgÁw, vÀ«Ä¼ÀÄ, vÉ®ÄUÀÄ, ªÀÄ®AiÀiÁ¼ÀA, §AUÁ°, MjAiÀiÁ, 
UÀÄgÀÄªÀÄÄT, C¸Áì«Ä, £ÉÃ¥Á½, dªÀÄð£ï, ̧ À©ðAiÀÄ£ï, ¥sÉæAZï ªÀÄvÀÄÛ ̧ Áàöå¤±ï 
F 17 ¨sÁµÉUÀ¼À°è 94,35,000 ¥ÀæwUÀ¼ÀÄ !
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UÀæAxÀzÀ C£ÀÄPÀæªÀÄtÂPÉ
(PÉ®ªÀÅ ªÀÄºÀvÀézÀ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß `*’ F UÀÄgÀÄw£À°è PÉÆqÀ¯ÁVzÉ.)

1. ¸ÁwÛ÷éPÀ DºÁgÀzÀ ªÀÄºÀvÀé ªÀÄvÀÄÛ «zsÀUÀ¼ÀÄ 7

 * «eÁÕ£ÀªÀÅ C£ÀßzÀ°è£À ¸ÁwÛ÷éPÀvÉAiÀÄ «ZÁgÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅ¢®è÷! 10

2. DºÁgÀzÀ (C£ÀßzÀ) CAUÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ «zsÀUÀ¼ÀÄ 11

3. ±ÁPÁºÁgÀ 17

 * ªÀ£À¸Ààwd£Àå DºÁgÀªÀ£ÀÄß ±ÁPÁºÁgÀªÉAzÀÄ KPÉ ¥ÀjUÀtÂ¸ÀÄvÁÛgÉ÷? 22

 *	 ºÁ®Ä,	¤ÃgÀÄ,	ªÁAiÀÄÄ	EvÁå¢UÀ¼À°è	¸ÀÆPÀëöä	fÃªÀUÀ½zÀÝgÀÆ, 

  CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ±ÁPÁºÁgÀªÉAzÀÄ KPÉ ¥ÀjUÀtÂ¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ÷? 22

4. UÀ©üðtÂAiÀÄgÀÄ ¸ÁwÛ÷éPÀ C£ÀßªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄºÀvÀé 23

5. ¸ÀAvÀjAzÀ (G£ÀßvÀjAzÀ) zÉÆgÉvÀ CxÀªÁ CªÀgÀ D±ÀæªÀÄzÀ°è£À  

 ¥Àæ¸ÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ CzÀPÉÌ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ C£ÀÄ¨sÀÆwUÀ¼ÀÄ 27

6. ±ÁPÁºÁj ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁA¸ÁºÁj DºÁgÀ 36

 * ¸ÁzsÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÁægÀA©ü¹zÀ £ÀAvÀgÀ ªÀiÁA¸ÁºÁgÀ CxÀªÁ  

  ±ÁPÁºÁgÀUÀ¼À°è DUÀÄªÀ §zÀ¯ÁªÀuÉ 43

7.	 ¸ÁwÛ÷éPÀ	DºÁgÀPÉÌ	¸ÁzsÀ£ÉAiÀÄ	eÉÆvÉ	¤Ãr	!	 56

´ DzsÁåwäPÀ	¥Àj¨sÁµÉAiÀÄ°è£À	ªÉÊ²µÀÖöå¥ÀÇtð	¥Àæ¸ÁÛªÀ£É	!	 57

´	 ¸ÀAPÀ®£ÀPÁgÀgÀ	ªÉÊeÁÕ¤PÀ	zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£À	ªÀÄvÀÄÛ	EvÀgÀ	ªÀiÁ»w	 61

13.7.2022	jAzÀ	 `¸À¥ÀÛ¶ð	 fÃªÀ£Ár¥ÀnÖ’AiÀÄ	 ªÁZÀ£ÀzÀ	

ªÀiÁzsÀåªÀÄ¢AzÀ ̧ À¥ÀÛ¶ðUÀ¼À DeÉÕAiÀÄAvÉ ¥ÀgÁvÀàgÀ UÀÄgÀÄ qÁ. DoÀªÀ¯ÉAiÀÄªÀgÀ£ÀÄß 

`¸ÀaÑzÁ£ÀAzÀ	 ¥ÀgÀ§æºÀä’	 JAzÀÄ	 ¸ÀA¨ÉÆÃ¢ü¸À¯ÁUÀÄwÛzÉ.	 EzÀPÀÆÌ	 ªÉÆzÀ®Ä	

UÀæAxÀUÀ¼À°è CªÀgÀ£ÀÄß `¥À.¥ÀÇ. (¥ÀgÀªÀÄ ¥ÀÇdå)’ ªÀÄvÀÄÛ `¥ÀgÁvÀàgÀ UÀÄgÀÄ’ 

JA§	 ©gÀÄzÀÄUÀ½AzÀ	 ¸ÀA¨ÉÆÃ¢ü¸À¯ÁVzÉ.	 EzÀPÀÌ£ÀÄ¸ÁgÀ	 ¥Àæ¸ÀÄÛvÀ	 UÀæAxÀzÀ	

ªÀÄÄR¥ÀÅlzÀ°è	ªÀÄvÀÄÛ	UÀæAxÀzÀ°è	DªÀ±ÀåPÀ«gÀÄªÀ	PÀqÉ	»ÃUÉ	G¯ÉèÃT¸À¯ÁVzÉ.

¥ÀgÁvÀàgÀ UÀÄgÀÄ qÁ. dAiÀÄAvÀ DoÀªÀ¯ÉAiÀÄªÀgÀ 
 ̀¸ÀaÑzÁ£ÀAzÀ  ¥ÀgÀ§æºÀä'  JA§  ©gÀÄ¢£À  PÀÄjvÁzÀ  «ªÉÃZÀ£É  !
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UÀæAxÀªÀiÁ°PÉAiÀÄ ¸ÀªÀiÁ£À ªÀÄ£ÉÆÃUÀvÀ
`±ÀjÃgÀªÀiÁzÀåA	R®Ä	zsÀªÀÄð¸ÁzsÀ£ÀªÀiï÷|’	CAzÀgÉ	̧ ÁzsÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß	ªÀiÁqÀ®Ä	

±ÀjÃgÀªÉÃ	 ¤dªÁzÀ,	 ªÀÄºÀvÀé¥ÀÇtð	ªÀiÁzsÀåªÀÄªÁVzÉ	 JAzÀÄ	 ºÉÃ¼À¯ÁVzÉ.	

F±ÀégÀ¥Áæ¦ÛAiÀÄ£ÀÄß	ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ	ªÀÄ£ÀÄµÀåd£ÀäzÀ	CAwªÀÄ	zsÉåÃAiÀÄªÁVzÉ,	

DzÀÄzÀjAzÀ	±ÀjÃgÀªÀÅ	CvÀåAvÀ	DªÀ±ÀåPÀªÁVzÉ.	±ÀjÃgÀªÀÅ	DgÉÆÃUÀå¢A¢gÀ®Ä	

DºÁgÀ	GvÀÛªÀÄªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ,	DºÁgÀªÀÅ	GvÀÛªÀÄªÁVgÀÄªÀÅzÀgÉÆA¢UÉ	¸ÁwÛ÷éPÀ	

ªÁVzÀÝgÉ	 ±ÀjÃgÀzÀ	 ¸ÀvÀÛ÷éUÀÄtªÀÇ	 ªÀÈ¢ÞAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ.	 ±ÀjÃgÀzÀ°è	 ¸ÀvÀÛ÷éUÀÄt	

ªÀÈ¢ÞAiÀiÁzÀgÉ	 F±ÀégÀ¥Áæ¦ÛAiÀÄ	 zsÉåÃAiÀÄªÀÅ	 ¸ÀÄ®¨sÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.	 F	 UÀæAxÀzÀ°è	

¸ÀvÀÛ÷éUÀÄtªÀ£ÀÄß	ºÉaÑ¸À®Ä	DºÁgÀªÀÅ	AiÀiÁªÀ	jÃwAiÀÄ°è	ªÀÄºÀvÀézÀ	¥ÁvÀæªÀ£ÀÄß	

ªÀ»¸ÀÄvÀÛzÉ	JA§ÄzÀgÀ	«ªÀÄ±ÉðAiÀÄ£ÀÄß	F	UÀæAxÀªÀiÁ°PÉAiÀÄ°è	ªÀiÁqÀ¯ÁVzÉ.

¸ÁwÛ÷éPÀ	 DºÁgÀªÀ£ÀÄß	 ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ	 £ÀªÀÄä	 ±ÀjÃgÀ,	 ªÀÄ£À¸ÀÄì	

ªÀÄvÀÄÛ	 §Ä¢Þ	 ¸ÁwÛ÷éPÀªÁUÀÄvÀÛªÉ.	 ªÀiÁA¸À	 ºÁUÀÆ	 ªÀÄzÀåUÀ¼À	 ¸ÉÃªÀ£É¬ÄAzÀ	

ªÀåQÛAiÀÄÄ	vÀªÉÆÃUÀÄtÂAiÀiÁUÀÄvÁÛ£É.	DzsÀÄ¤PÀ	DºÁgÀ	vÀdÕgÀÄ	¸À¸ÁåºÁgÀ	ªÀÄvÀÄÛ	

ªÀiÁA¸ÁºÁgÀUÀ¼À°è	 AiÀiÁªÀÅzÀÄ	 GvÀÛªÀÄ	 JA§	 §UÉÎ	 ¤RgÀªÁV	 K£ÀÆ	

ºÉÃ¼ÀÄªÀÅ¢®è.	 ¥ÉÇæÃnÃ£ïì,	 «l«Ä£ïì,	 PÁå¯ÉÆÃj¸ï	 EvÁå¢UÀ¼À	 ºÉÆgÀvÀÄ	

CªÀgÀ	§Ä¢ÞUÉ	¨ÉÃgÉ	K£ÀÆ	ºÉÆ¼ÉAiÀÄÄªÀÅ¢®è.	F	ªÀiÁ°PÉAiÀÄ°è£À	UÀæAxÀUÀ¼À°è	

ªÀiÁA¸ÁºÁgÀ	ªÀÄvÀÄÛ	ªÀÄzÀå	̧ ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ	zÀÄµÀàjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ	ºÁUÀÆ	F	WÀlPÀUÀ¼À	

ªÀiÁzsÀåªÀÄ¢AzÀ	AiÀiÁªÀ	jÃwAiÀÄ°è	 PÉlÖ	±ÀQÛUÀ½AzÀ	vÉÆAzÀgÉAiÀiÁUÀ§ºÀÄzÀÄ	

JA§ÄzÀ£ÀÆß	¸ÀàµÀÖ¥Àr¸À¯ÁVzÉ.	CzsÁåvÀäªÀÅ	DºÁgÀzÀ°è£À	¸ÁwÛ÷éPÀvÉAiÀÄ	§UÉÎ	

«ZÁgÀ	 ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ,	 «eÁÕ£ÀPÉÌ	 EAvÀºÀ	 «ZÁgÀªÀ£ÀÄß	 ªÀiÁqÀ®Ä	 ¸ÁzsÀå«®è,	

JA§ÄzÀ£ÀÄß	 E°è	 MvÀÄÛPÉÆlÄÖ	 ºÉÃ¼À¨ÉÃPÉAzÀÄ	 C¤¸ÀÄvÀÛzÉ.	 EAzÀÄ	 DzsÀÄ¤PÀ	

ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ±Á¸ÀÛçPÉÌ	PÉ®ªÀÅ	gÉÆÃUÀUÀ¼À	ªÀÄÆ®ªÉÃ	¹UÀÄªÀÅ¢®è.	EAvÀºÀ	gÉÆÃUÀUÀ¼À°è	

`«µÀªÀÄ	DºÁgÀ’zÀ	§UÉÎ	«ZÁgÀ	ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ.	̀«µÀªÀÄ	DºÁgÀ’ªÉAzÀgÉ	±ÀjÃgÀPÉÌ	

C»vÀPÀgÀªÁVgÀÄªÀ	JgÀqÀÄ	CxÀªÁ	JgÀqÀQÌAvÀ	ºÉZÀÄÑ	DºÁgÀ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß 

¨ÉgÉ¹	 ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ.	 GzÁ.	 ºÁ®Ä,	 C£Àß	 ªÀÄvÀÄÛ	 G¥ÀÅà,	 F	 UÀæAxÀUÀ¼À°è	

EAvÀºÀ	C£ÉÃPÀ	«µÀªÀÄ	DºÁgÀUÀ¼À	GzÁºÀgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß	¤ÃqÀ¯ÁVzÉ.

¸ÁwÛ÷éPÀ	DºÁgÀzÀ	ªÀÄºÀvÀé	ªÀÄvÀÄÛ	vÁªÀÄ¹PÀ	DºÁgÀ¢AzÁUÀÄªÀ	ºÁ¤AiÀÄ	 

§UÉÎ	w½zÀgÉ	ªÀåQÛAiÀÄ,	¥ÀgÉÆÃPÀëªÁV	¸ÀªÀiÁdzÀ	fÃªÀ£À	¸ÀÄRªÀÄAiÀÄªÁUÀ®Ä	

¸ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ.	J®èjUÀÆ	̧ ÁwÛ÷éPÀ	DºÁgÀªÀ£ÀÄß	̧ ÉÃ«¹	̧ ÀvÀÛ÷éUÀÄtÂUÀ¼ÁUÀÄªÀ	

EZÉÒAiÀÄÄAmÁUÀ°	JAzÀÄ	²æÃ	UÀÄgÀÄZÀgÀtUÀ¼À°è	¥ÁæxÀð£É	!	- ¸ÀAPÀ®£ÀPÁgÀgÀÄ


